Putcti incerca fara a va rusina sa va indepliniti propriile dorintc si sa munciti 
pentru a va atinge interesele. Dar, atunci cand alcgcti sa traiti intr-un grup social, 
propriul dumneavoastra interes include, pe langa, ajutorul acordat supravictuirii si 
fericirii altor membrii ai grupului dumneavoastra - si faptul de a fi un individ unic §i, 
a§a cum s-a exprimat Alfred Adler, de-a avea un interes social sincer. Puteji fi 
egocentrici, intr-un mod sanatos, si care sa va faca fcriciti - dar putcti sa va ingrijiti 
si de soarta celorlalti. A avea o viata rationala presupune atat interes fata de propria 
persoana cat §i interes social - nu doar una sau cealalta! 

A trai intr-un mod rational, presupune, si acceptarea realista a propriilor 
dumneavoastra limite. Sunteti doar om - si nu un supra-om. Nu dumneavoastra v-ati 
ales stramosii - asa ca s-ar putea sa avcti anumite tendintc mostenite care interfereaza 
cu gandurile, cmotiilc si comportamentele dumneavoastra adaptative. Putcti face ceva 
pentru a va ajuta, in ciuda cxistentei lor? Da, si inca foarte mult. Putcti sa le invingeti 
in totalitate? Probabil ca nu. Asa ca s-ar putea sa avcti nevoie fie de reabilitari fizice, 
fie de training de abilita^i, fie de medicare psihotropa. Invcstigati, negresit, toate 
aceste posibilitafi, §i profitali pe deplin de ele. 

Luati in calcul si posibilitatea unei psihoterapii. Majoritatea oamenilor 
prezentati in aceasta carte erau oameni inteligenti si cducati. Unii dintre ei au citit 
cate ceva din ceea ce noi am scris, inaite de a se prezenta la terapie. Cu toate acestea, 
au avut dilicultati in a invata de unii singuri REBT-ul, si au avut nevoie de mai multe 
sedinte de terapie. Tot la fel putcti avea si dumneavoastra nevoie. Daca considerati ca 
avcti dilicultati in practicarea metodelor prezentate in linii generale, in aceasta carte, 
cautati, fara doar si poate, un terapeut sau un consilier eficient, in special unul 
pregatit in modelul REBT sau CBT, si lucrati cu el sau cu ea. Indrumarea de catre un 
profesionist, va poate fi de ajutor §i va poate economisi timpul! 

Asa cum am accentuat mereu, nu totul se reduce la rationamentul functional. 
Dar, el este un ajutor puternic pentru comportamentele functionale. §i nu uitati - 
cmotiilc si actiunile dumneavoastra va influenteaza foarte mult modul in care ganditi. 
Asa ca ar fi bine sa ganditi, sa simtiti, ,y/ sa actionati, intr-un mod profund, pentru a va 
intensifica starea de bine prezenta si pe tennen indelungat. Toate cele trei! Toata 
viata dumneavoastra! 

Noi, autorii va transmitem urarile cele mai bune, incurajarile, si sperantelc 
noastre ca vcti avea succes in a dobandi acea viata rationala si fericita pe care vi-o 
doriji. 
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chiar si catastrofic - asa cum sunt cutremurele grave si razboaiele devastatoare. Dar 
catastrofand, ma plang nu doar de condipilc neprielnice, dar ma si gandesc ca ele sunt 
atat de rele incat ele nu ar trebui in nici un caz sa existe, si ma mai gandesc ca ele 
sunt complet dezastruoase si atat de grave incat nimic pe lume nu mai exista sa fie 
atat de grav. Toate acestea sunt niste exagerari, care nu ma vor ajuta sa fac fata 
evenimentelor nefericite. Asa ca ar fi bine sa nu ma mai plang atata si sa incerc sa 
infrunt mai bine advcrsitaplc, chiar si pe cele mai rele dintre acestea. 

In mod asemanator, atunci cand sustin ca nu pot suporta advcrsitatile, insinuez 
fie faptul ca voi muri din cauza lor fie ca nu voi fi capabil sa fiu fericit deloc din 
cauza lor. Dar, nu voi muri §i tot voi gasi ceva de care sa ma bucur. Daca nu voi mai 
continua sa catastrofez, sa ma mai plang, si sa sustin ca nu-pot-suporta-acest-lucru, 
voi rcusi sa nu imi accentuez frustrarile mai mult decat sunt in realitate, imi voi create 
toleranta la frustrare, si voi putea face fata, intr-un mod mai eficient, evenimentelor 
activatoare care au loc in viata mea. 

Acceptarea provocarii unei vulnerabilitap scazute la 

tulburari 


Deoarece sunt constient de propriile mele limite si impcrfccpuni, deoarece stiu 
ca si alp oameni sunt pe departe de a fi pcrfccti, si deoarece viata este plina de 
pericole si accidente, nu voi fi niciodata complet netulburat sau invulnerabil la 
tulburari. Chiar si atunci cand imi voi da toata silinta sa ma descurc bine in fata 
advcrsi tali lor, se va intampla ca uneori sa recurg la strategii mai pupn adaptative si sa 
ma las afectat in mod inutil. A§adar, aceasta este provocarea mea cea mai mare - sa 
lucrez mereu pentru a-mi stabili si a-mi menpnc Filosofiile Rationale Profunde cum 
sunt acestea, sa le folosesc §i sa le corectez, fara nici o re^inere, ori de cate ori ma 
infrunt cu o adversitate - sau ori de cate ori o cauzez eu. Indiferent care din cele 
doua! 

Nu conteaza ce se intampla. Nu conteaza daca oamenii si intamplarile ma 
necajesc. Nu conteaza daca hnbatranesc §i voi suferi §i mai tare de pe urma bolilor §i 
a durerilor fizice. Nu conteaza daca voi suferi pierderi §i necazuri. Orice s-ar 
intampla, sunt in continuare, creatorul si conducatorul destinului meu emotional. 
Corpul meu poate sa fie in dureri, dar chiar si asa, tot nu voi lasa sa imi inllucntezc 
intreaga viata. In ciuda furtunilor pe care mi le ofera viata, voi cauta si voi gasi un 
adapost cat se poate de bun. Dar, chiar si cand nu voi putea face, intotdeauna, acest 
lucru, voi refuza sa ma dau batut, §i sa incep sa ma plang §i sa smiorcai. Scopul meu 
este de a trai si de a simp ca traiesc. Aceasta este singura viata, pe care sunt sigur ca o 
am. Ma simt foarte bucuros ca sunt in viata. Sunt hotarat sa raman in viata si sa 
gasesc anumite modal itali de a fi fericit. Indiferent ce s-ar intampla, indiferent ce s-ar 
intampla! Aceasta este cea mai mare provocare pe care o pot avea. O accept cu 
desavar§ire §i plin de entuziasm! 

Cateva cuvinte de incheiere: A avea o viata rationale, asa cum o percepem noi 
din punctul de vedere al Terapiei Rational Emotive si Comportamentale, presupune 
luarea deciziei de a trai si de a va bucura de singura viata de care putcti fi siguri ca o 
vcti avea. Alegeti aceste tcluri in viata si acordati-va sens - acest lucru inseamna, sa 
faced dumneavoastra acest lucru - victii pe care o a vcti, in nenumarate feluri, fie 
alese de dumneavoastra, fie inlluentatc social. Nu avcti libertate totala de alegere, dar 
avefi multe posibilitap de alegere. 
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Pot sa imi controlez si sa imi stabilesc o limita pentru tulburarile mele 
cmotionalc si comportamentale - in special pentru starile mele severe de anxietate, 
depresie, furie, lipsa de valoare, si autocompatimire - gandind in tenneni de 
preferinte si dorirUe, inclusiv prcferinte si dorintc putemice, in locul cerintelor 
absolutiste - in special in locul lui trebuuie, este necesar, se impune, este 
inacceptabil. Ar fi bine sa iau multe lucruri in serios, dar nu foarte serios, si sa imi 
planific multe proiecte importante, dar nu sacre. Pot sa traiesc in mod placut fara a 
avea nevoie de siguranta si perfectionism. Imi voi supraveghea tcndintele de 
suprageneralizare, de etichetare neglijenta, si stereotipii si ma voi lupta pentru a avea 
vederi largi si pentru a avea mai purine idei preconcepute. 

Acceptarea de sine neconditionata 


Ma voi accepta intotdeauna ca fiinta imperfecta, care va face multe erori si 
gre§eli. Imi voi alege, in special, scopurile §i obiectivele, §i imi voi aprecia §i evalua 
gandurile, cmotiile si comportamentele ca fiind „bune” doar atunci cand ele ajuta, si 
ca §i „rele” doar atunci cand imi saboteaza scopurile individuale §i sociale. Nu ma voi 
mai evalua in mod global pe mine, persoana mea sau fiinta mea. Dobandind 
acceptare de sine neconditionata, voi incerca intotdeauna, indiferent daca indeplinesc 
sau nu corect lucrurile, indiferent daca sunt sau nu aprobat de catre ceilalfi, sa 
realizez mai bine lucrurile §i sa ma inteleg bine cu oamenii - nu pentru a-mi dovedi 
valoarea pe care o am ca §i persoana ci pentru a-mi spori eficienta §i starea de bine. 

Acceptarea neconditionata a celorlalti 

Ii voi accepta pe ceilalfi oameni in mod neconditionat, chiar si atunci cand nu 
imi convine ce comportamente sau alte lucruri fac ei sau eu. Ii voi accepta ca oameni 
care sunt predispu§i la gre§eli §i nu ii voi critica niciodata ca §i persoane. Voi accepta 
pacato§ii, dar nu §i pacatul, regula pe care o voi aplica §i in cazul meu. Voi incerca 
sa-i ajut pe oameni sa isi schimbe comportamentele neadecvate, iar daca nu vor face 
acest lucru voi sta la distant de ei; nu voi insista asupra faptului ca ei trebuie cu 
necesitate sa se schimbe, si nu voi fi razbunator sau neiertator daca ei nu se schimba. 
Voi incerca sa ii ajut pe oameni sa se comporte in mod corect si impartial, dar nu ii 
voi acuza pentru faptul ca ei nu sunt atat de corecti precum ar trebui sa fie. 

Toleranja crescuta la frustrare 


Voi accepta faptul ca viata unui om este plina de o mullime de probleme, 
dificultati, accidente, §i nedreptati, §i ca ele vor continua sa existe. Voi face tot 
posibilul sa schimb ceea ce pot schimba in legatura cu aceste probleme, sa accept (nu 
sa imi placa!) ceea ce nu pot schimba, si sa am intelepciunea de a face diferenta 
dintre cele doua. 


Anti-catastrofarea 

Nu voi defini acele lucruri foarte rele care se vor intampla in viata mea ca fiind 
groaznice, oribile si catastrofale. Atunci cand pretind ca ceva este ingrozitor, as 
putea sa corectez acest lucru §i sa il percep ca fiind foarte rau sau sa il percep ca fiind 
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6. Nu due la catastrofare sau la culpabilizarea propriei persoane, a 

celorlalti sau a lumii. 

Ce puled face pentru a va insusi anumite Filosolli Rationale Profunde care sa va 
ajute sa devenip, in mod evident, mult mai putin tulburati si mult mai putin 
vulnerabili la tulburari? 

Asa cum v-ati putea inchipui, raspunsurile noastre (fircstc, biasate) 
includ urmatoarele particularitali: 

1. Luati in considerare teoriile tulburarilor si metodele de tratament pe 

care le-am descris in aceasta carte. 

2. Incercati sa experimental cateva dintre ele. Da, experimentati! 

3. Nu renuntati cu una cu doua! Shroud cu indarjire! 

4. Utilizati metodele noastre in mod putemic, hotarat si cu elan. 

5. Continuati! Staruiti asupra inventarii si utilizarii diferitelor tipuri de 
Noi Filosolli Eficiente (E). Dar nu va opriti aici. Incercati urmatorul 
pas: insusiti-va anumite Filosolli Rationale Profunde. 

Aici, din motive oferite deja, am ezitat putin: Suntcti un individ in permanenta 
schimbare §i un constructivist - un creator. Ceea ce crea^i astazi, afi putea schimba, in 
mod vizibil, maine. §i a§a sa §i facefi! Nu exista o rezolvare finala nici pentru 
dumneavoastra si nici pentru nimeni. Cum am putea noi atunci sa va spunem ce plan 
perfect de autoajutorare (self-help) puteti urma astazi - si in fiecare zi de-acum 
incolo? Nu putem. Asa cum nimeni nu poate face acest lucru. 

In orice caz, pana acum, munca noastra clinica si cea a multor aid clinicieni si 
cercetatori indica spre anumite directi i care sunt „dezirabile.” Ele s-ar putea sa va 
aduca, probabil, rezultate mai bune. Ca si comentarii finale, va vom recomanda 
cateva Filosofii Rationale Profunde, pe care sa le aveti in vedere pentru a va face mai 
putin tulburati si mai putin vulnerabili la tulburari. Nimic din ceea ce urmeaza nu este 
batut in cuie. 

Urmatoarele propuneri de Filosolli Rationale Profunde sunt pentru a fi 
experimentate si pentru a vedea daca vreuna se potriveste in cazul dumneavoastra. 

Libertatea de alegere §i puterea vointei 

Am putina libertate de alegere asupra lucrurilor pe care le mostenese si asupra 
multor lucruri care mi se intampla pe parcursul vietii mele. Ii pot influenta, dar foarte 
rar controla pe ceilalfi. Dar pot, cu efort si practica, sa imi controlez, in mare masura, 
propriile mele ganduri, emotii, si comportamente, si in consecinta sa imi controlez 
propriul meu destin emotional. Pot sa decid de unul singur care sunt scopurile si 
obiectivele mele, pot sa dau sens vietii mele, pot sa realizez mult din ceea ce imi 
doresc §i sa evit mult din ceea ce nu imi doresc. 

Pentru a ma schimba si controla am nevoie de vointa dar si de puterea vointei. 
Puterea vointei consta in (1) a decide sa fac ceva (sau sa nu fac ceva); (2) sa ma 
conving sa fac acel lucru; (3) sa dobandesc cunostirUele adeevate pentru a sti cum sa 
fac acel lucru; (4) sa procedez in conformitate cu determinarea si cunostirUele pe care 
le am; (5) sa continui sa decid, sa ma conving, sa dobandesc cunostintc adeevate, si - 
in special - sa actionez. Fara acUunc, nu exista nici puterea vointei. 

Gandirea flexibila 
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au. Astfel, atunci cand va spuncti, „Nu sunt in stare sa tree acest curs. Indiferent ce as 
face, il voi pica!” aveti, in primul rand, o cerinta ascunsa, „Trebuie cu necesitate sa 
tree acest curs si trebuie sa le dovedesc tuturor ce persoana minunata sunt eu. Daca 
imi pic cursul va fi groaznic si inseamna ca nu am nici o valoareV ’ 

Este posibil, in mare parte din cauza acestei cerintc ascunse - al acestui trebuie 
- sa va faccti o parere negativa globala despre dumneavoastra si sa concluzionati in 
mod gresit, „Nu sunt in stare sa tree acest curs. Indiferent ce as face, il voi pica!” Pana 
nu va decoperifi in mod clar, si pana nu va disputafi in forta, cerinfele absolutiste de 
baza, gandirea dumneavoastra pozitiva nu va functiona. Deoarece in timp ce va 
spuneji, „Daca vin constant la acest curs §i daca imi fac temele, pot - da, potl - trece 
cursul,” veti continua sa aveti, de asemenea, si ganduri negative serioase. Cum ar fi: 
„Dar, daca cumva imi pic totu.p cursul - asa cum nu trebuie in nici un caz sa se 
intample! Ce ingrozitor! A§ fi un idiot total!” 

Va sa zica, gandirea pozitiva, funejioneaza, adesea, bine - dar nu atat de bine 
astfel incat sa va observati gandirea absolutists si sa renuntati la ea. Chiar si atunci 
cand aveti o gandire pozitiva realista, tot dobanditi, adesea, ganduri rationale 
superficial si nu profunde, care va aduc consecinte necorespunzatoare. In aceasta 
situate, presupunem ca dumneavoastra crcdcp in mod nerealist, „Daca nu reusese la 
acest interviu, nu voi reusi niciodata sa fac rost de o slujba buna. Imi voi strica toate 
interviurile si voi sfarsi prin a ajunge un om care spala vasele!” Va puteti ajuta mult 
mai mult daca va spuncti in mod realist, „Daca nu reusese la acest interviu, pot sa 
particip la multe alte interviuri si sa obtin, in final, o slujba buna. De fapt, daca in vat, 
ceva din aceasta nereu§ita, pot sa ma descurc mai bine la interviurile viitoare §i chiar 
sa ma simt sigur pe mine atunci cand mi se ia un inteviu!” 

Acest slogan de coping rational si realist este in regula. Dar, inca o data, s-ar 
putea ca el sa va ascunda credinta irationale fimdamentala, „Trebuie cu necesitate sa 
tree acest interviu pentru a dovedi ce persoana minunata sunt. Trebuie sa obtin o 
slujba buna si sa reusese sa o pastrez pentru a le dovedi tuturor cat de competent sunt! 
Altfel, nu sunt nimic!” Daca avetj, intr-adevar, aceste credin{e absolutiste 
fimdamentale, nici macar sloganurile de coping rationale si realiste nu va vor ajuta 
prea mult. Nu veti fi convin.p' ca ele sunt acurate si veti continua sa va simtiti anxiosi 
si deprimati. 

Care este morala acestor lucruri? Creaji-va, neaparat, Noi Filosofii Eficiente 
(E). Dar rcalizati - creati si construiti - acele tipuri de conceptii care sa va 
recunoasca, in primul rand, credintele irationale de baza si disputati-le in mod hotarit. 
In al doilea rand, inlocuip-va Cl cu credintele rationale (CR), care va fac mai clicienti 
§i mai ferieiji §i va menlin la acest nivel. 

Asta inseamna ca ar fi bine sa va lucrati si sa va revizuip Filosofiile Rationale 
Profunde care au urmatoarele caracteristici: 

1. Included preferinte si dorinte care sa fie precise si, deseori, categorice, 
dar evitati cerinfele absolutiste de genul: trebuie, se cere, se impune, 
este obligatoriu, se cuvine, se cade si altele de acest gen. 

2. Sunt realiste si faptice, nu exagerate, amplificate sau 
suprageneralizate. 

3. Sunt logice, rationale §i rezonabile. 

4. Va ajuta foarte mult sa va atingeti scopurile proprii si pe cele ale 
societatii. Va retine pe dumneavoastra si pe grupul social din care 
faccti parte sa nu intrati in probleme serioase. 

5. Sunt flexibile, lipsite de prcjudecati, si schimbatoare. 
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severe au loc in viata dumneavoastra; si in al cincilea rand, mai fcriciti si mai impliniti 
odata ce viata dumneavoastra continua sa se desfasoare. Un adevarat proiect! 

Ce putcti face pentru a ajunge la aceasta solupe mai potrivita pentru problema 
tulburarii cmotionale? Va repetam raspunsul REBT: Dobanditi o filosofie rationala 
profunda de viata - si lucrati, in permancnta, pentru a o mcntinc si rcvizuiti-o. A o 
revizui? Da, printr-o continua gandire - si regandire. Nu cautati sa gasiti un raspuns 
final, pennanent, si valabil pentru toate imprejurarile. Nu exista asa ceva. Toate 
lucrurile se schimba - inclusiv conditi i le fizice si sociale in care traiti. Inclusiv cultura 
si tehnologia. Inclusiv dumneavoastra. 

Prin unnare, raspunsul final, este acela ca nu exista raspuns final. REBT - 
asemeni tuturor celorlalte metode de terapie - nu are nici un raspuns de oferit. Suntcti 
ca si om, un constructivist. Dumneavoastra suntcti cel care va crcati, in mare parte, 
scopurile §i valorile - sau le adaptaji in mod creativ pe acelea pe care alegeji sa le 
adoptati de la alti oameni. Va crcati, in mod constient sau inconsticnt solutji „bune” 
(sau rationale) care va ajuta sa va atingeti scopurile, si solufii „rele” (sau irationale) 
care saboteaza scopurile dumneavoastra si ale societatii in care alegeti sa traiti. 
Aceasta carte incearca sa va arate cum sa va sprijiniti modul „rational” si cum sa il 
diminuaji pe cel „ira(ional,” de a va satisface scopurile de a trai §i de a va bucura de 
via(a. Ca §i to(i oamenii care incearca, §i aceasta carte are propriile ei limite §i 
dezavantaje. Nu o luati ca pe o biblie! 

Numeroase replici despre modul in care se poate duce o „viata rationala”, au 
fost oferite de-a lungul secolelor de catre filosofi, lideri religio§i, psihologi, §i al(i 
ganditori. Multi dintre ei urmeaza modelele „gandirii pozitive” sau a „vizualizarii 
pozitive” - expuse in scrierile lui Emile Coue, Nonnan Vincent Peale si in scrierile 
multor al(i urma§i de-ai lor. Aceste tipuri de Noi Filosofii Eficiente (E) se afla doar 
partial pe pista cea buna - deoarece ele admit faptul ca dumneavoastra, ca si om, 
putcti sa va faceti rau printr-o gandire negativa, dar ca putcti, in schimb, sa alegeti, in 
mod constructiv - da, sa alegeti - sa va ajutati prin intennediul mai multor ganduri 
pozitive. Asadar, putcti lua gandul negativ, „Nu pot sa imi controlez gandurile si 
dorintele si ma simt, cu totul, la mila lor” si il putcti schimba cu gandul pozitiv, ,,/V/ 
sa imi controlez cmotiile si dorintele, intr-o mare masura, si pot sa le schimb pentru a 
putea avea o viata mai fericita.” Putcti lua gandul negativ, „Viata este mizerabila si 
intotdeauna va fi asa,” si il putcti schimba cu gandul pozitiv, „Viata este mizerabila, 
uneori, dar poate fi §i placuta, §i pot, in mod clar, sa o fac §i mai placuta.” 

Gandirea pozitiva, impreuna cu vizualizarea pozitiva, va ingaduie sa va crcati 
sloganuri de coping rationale si imagini care va sprijina obiectivele si va intensified 
modul de a trai. Cu toate acestea, ele sunt limitate, si, uneori, chiar periculoase, 
deoarece le putcti utiliza foarte usor intr-un mod nerealist si polianist. Astfel, va putcti 
spune intr-un mod pozitiv, „Pot sa realizez tot ceea ce imi doresc!” Dar, bineantes nu 
putcti. Putcti sa ganditi foarte cntuziasmati, „Totul va merge inspre bine.” Dar, din 
pacate, nu se va intampla a§a. 

Mai mult decat atat, de multe ori, gandirea pozitiva, va acopera si nu va 
indeparteaza gandirea negativa fimdamentala. De exemplu, va putcti spune, „Daca vin 
constant la acest curs §i daca imi fac temele, pot - da, potl - trece cursul.” Acest gand 
va va ajuta mai mult decat cel negativ, „Nu sunt in stare sa tree acest curs. Indiferent 
ce a§ face, il voi pica!” Deci, inca o data, gandirea pozitiva este deseori, mai 
„rationala” decat gandirea negativa, si deseori va va aduce rezultate mai bune. 

Cu toate acestea, mare parte din oamenii care adopta gandirea pozitiva sau 
vizualizarea pozitiva, nu realizeaza faptul ca nu dezvaluie si nu disputa cele mai 
importante cerinfe absolutiste care stau la baza gandurilor negative grave pe care le 
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Capitolul 23 


Dobandirea filosofiilor rationale pentru a deveni 
mai pufin tulburati §i mai pu{in vulnerabili la 

tulburari 


Rezultatul final - sau „solufia eleganta” - din REBT este, sa va ajute, sa dcvcniti, in 
primul rand mai put,in tulburari, si in ultima faza mult mai putin vulnerabili la 
tulburari. Putcti sa realizati, dumneavoastra (sau oricine altcineva), acest lucru? Da - 
dar nu intr-un mod usor. 

A deveni mai putin nevrotic sau mai putin tulburat este un lucru relativ simplu. 
Asa cum am aratat in aceasta carte, trebuie sa intelegeti faptul ca dumneavoastra 
sunteti cei care va creati, in mare parte, starile grave de anxietate, depresie, furie, si 
lipsa de valoare, prin intennediul celor trei cerinfe absolutiste majore: (1) „Trebuie sa 
am succes si sa fiu iubit, in mod remarcabil!” (2) „Ceilalti oameni trebuie cu 
necesitate sa se comporte frumos si corect cu mine!” (3) „Conditiile mele de viata 
trebuie sa fie comfortabile si satisfacatoare!” Apoi, trebuie sa va disputati cu fort.a si 
convingere aceste credinte abolutiste si aceste acuzari pe care le faced cu privire la 
dumneavoastra, la ceilalfi, la lume, si care deriva din aceste ccrinte; si sa folositi de 
asemenea si o serie de cxcrcitii emotive si comportamentale REBT pentru a acfiona 
cu hotarare si pcrscvcrcnta impotriva lor. 

Atunci cand ganditi, simtiti si actionati persistent si hotarat, impotriva 
crcdintelor dumneavoastra irationale care va saboteaza, va intariti totodata si Noile 
Filosofii Eficiente (E), care va reduc tulburarile si va ajuta sa va creati o viata mult 
mai productive si satisfacatoare, din punct de vedere social. Minunat! Dar fund o 
fiinta imperfecta, care a fost nascuta si educata sa aiba slabiciuni, rcvcniti, cu usurint,a, 
la gandurile, cmotiilc si actiunilc distructive. Deci, faptul ca dobanditi temporar o 
Noua Filosofie Eficienta (E) nu este suficient. Este de preferat, sa doriti sa atingeti o 
stare mentala mult mai buna si pennanenta - adica, sa dcvcniti mai putin vulnerabili 
la tulburari. 

Pentru a atinge aceasta stare, noua dumneavoastra Filosofie Eficienta (E), ar fi 
bine sa fie de neclintit si profunda. Atat de profunda, de fapt, meat sa va faca, in 
primul rand, sa va simtiti, astazi, in mod semnificativ mai putin tulburati; in al doilea 
rand, sa va simtiti, in viitor din cand in cand tulburati; in al treilea rand, sa rcusiti, in 
foarte scurt timp, sa nu va mai simtiti anxiosi sau deprimati; in al patrulea rand, mai 
putin predispusi spre a va intoarce la vechile stari chiar si atunci cand adversitatile 
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8. Terapia Cognitiv Comportamentala poate dezvalui atitudinile daunatoare pe 
care oamenii tulburati le au, si le poate arata acestora cum sa le schimbe. 

9. Atunci cand copii care sunt dcvastati de experience lor nercusitc, se simt 
neajutorati pentru ca se percep ca si cum nu ar fi destul de intcligenti, ei pot fi invatati 
cum sa isi schimbe ideile negative cu privire la ei si sa ajunga sa se simta mult mai 
putin inadecvati. 

10. Cand oamenii insista asupra faptului ca ei „trebuie” sau „este necesar ca 
ei” sa se comporte in mod „ideal,” ei devin, frecvent, anxio§i §i deprimali. 

11. Gandirea stereotipica si de suprageneralizare decurge din tiparele de 
gandire normala care ne ajuta, adesea, sa percepem, in mod eficient, lumea noastra 
sociala, dar ele due, de asemenea, la prejudecaii §i bigotisme nocive. 

12. Oamenii se pot dovedi plini de resurse atunci cand este vorba de a se 
accepta pe ei in§i§i, chiar §i cand ei apar^in unui grup care este stigmatizat din punct 
de vedere social. Ei i§i pot proteja sentimentele de acceptare de sine chiar si cand sunt 
vazuti rau de catre altii. 

Subliniem, din nou faptul ca acestea sunt dovezi ale cercetarilor realizate de 
psihologi sociali, educationali si altii, si nu sunt doar opiniile biasate ale unor anumiti 
psihoterapeup care incearca sa arate cat de eficiente sunt. Ne face placere sa slim ca 
cercetarea psihologica, in general, sprijina tot mai mult teoriile si practicile pe care le¬ 
arn expus in aceasta carte. 
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REBT, au fost constatate imbunatatiri semnificative comparativ cu grupurile in care 
nu s-a aplicat REBT. Rezumatele acestor studii au fost publicate de catre: P. Hajzler si 
M.E. Bernard, L.C. Lyons §i P.J. Woods, T.E. McGovern §i M.S. Silverman, §i de 
catre M.S. Silverman, M. McCarthy, si T.E. McGovern, si sunt Estate in Referintele 
Sclectionate de la sfarsitul acestei carti. La momentul de fata, Raymond DiGiuseppe, 
profesor de psihologie la Universitatea St. John §i director de instruire profesionala la 
Institutul Albert Ellis din New York, a strans peste 250 de studii despre REBT. Multe 
altele se publica in fiecare an. 

Mai mult decat atat, peste o mie de alte studii care au fost publicate, au dovedit 
faptul ca diverse forme de Terapie Cognitiv Comportamentala (CBT) care a urmat 
modelul REBT, in special Terapia Cognitiva (Cognitive Therapy - CT) a lui Aaron 
Beck, ajuta in mod semnificativ, clicntii si oamenii, mai mult decat o fac alte fonne de 
terapie sau proceduri non-terapeutice. Rezumatele acestor studii au fost publicate de 
catre: David Barlow, Aaron Beck, Judith Beck, David Clark, Steven Hollon, Marjorie 
Weishar, §i aljii. 

Pe langa aceste studii clinice care demonstreaza eficacitatea metodelor de 
autoschimbare, descrise in aceasta carte, multi alti cercetatori psihologi de ultima 
generate au sprijinit aceste tehnici. Asa cum a precizat Daniel Goleman, psihologii 
sociali §i profesorii, au indicat faptul ca atat copiii cat §i aduljii care nu §tiu sa i§i 
controleze emotiile pot fi invatati sa functionczc mai eficient. Martin Seligman §i 
asociatii lui de la Universitatea din Pennsylvania au pus modelul ABC din REBT intr- 
o forma simpla, 1-au predat la sute de copii de §coala §i la parinjii acestora, §i au 
obtinut rezultate terapeutice si de prevcntie remarcabile. 

Am putea dedica un spatiu considerabil, prezentarii dovezilor cercetarilor, cu 
privire la succesul pe care principiile din REBT §i CBT il au in practica clinica §i 
cducationala, dar asta s-ar intinde cat pentru o alta carte. Pentru a ne indrepta pujin 
atentia catre acest subiect, vom face un rezumat al raportului recent al 
departamentului Basic Behavioral Science Task Force of the National Advisory 
Mental Health Council (Departamentul de Baza al Stiintci Comportamentale a 
Consiliului National de Consultant in Domeniul Sanatatii Mintale). Revizuind 
studiile psihologice importante din ultimii cinsprezece ani, acest departament a 
prezentat numeroase concluzii care sprijina practicile REBT, pe care le pledam si noi 
in acesata carte. lata cateva din aceste concluzii: 

1. Daca oamenii sunt incurajati sa actionczc in anumite modalitati, care nu 
sunt consistente cu atitudinile lor, aceste atitudini au foarte mari sanse de a se 
schimba. 

2. Atitudinile pot fi schimbate, oferind oamenilor anumite indemnuri relativ 
minore pentru a se angaja in comportamente auto-persuasive. 

3. Comportamentul oamenilor se poate schimba, prin simp lui fapt de a-i face 
pe acestia consticnti ca acele comportamente indezirabile pe care le au sunt 
inconsistente cu atitudinile lor. 

4. Cercetarile din stiintclc comportamentale scot la iveala strategii prin care 
oamenii sunt ajutati sa opuna, cu succes, rczistcnta, persuasiunii daunatoare care vine 
din partea gupurilor sociale §i comerciale. 

5. Inllucnta daunatoare poate fi contracarata de influcnta pozitiva. 

6. Crcdintele si prejudecatile pe care oamenii nu le consUentizcaza, pot fi usor 
dezvaluite pentru ca apoi sa fie schimbate. 

7. Oamenii cu depresie au c red into negative consticnte si inconsticnte - 
precum, „Situatia mea este fara scapare” - care pot fi dezvaluite si apoi schimbate. 
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Capitolul 22 


Dovezi care sprijina principiile §i practica 

Terapiei 

Rational Emotive §i Comportamentale 


Vi se pare ca suna bine ceea ce am descris in aceasta carte, §i anume teoriile §i 
practicile unei victi rationale? Nonnal ca pentru noi autorii, ele suna bine. Datorita 
faptului ca le-am utilizat cu clicntii nostrii, de mai bine de cincizeci de ani, suntem 
convinsi ca atunci cand ei folosesc aceste principii in viata lor, majoritatea dintre ei 
devin mult mai putin afcctati, si mult mai putin vulnerabili la tulburari. 

La fel se intampla si cu cititorii nostrii. Ghidul original si Noul ghid spre o 
via^a rafionala, publicate in limba engleza s-au vandut in aproximativ un milion si 
jumatate de copii, iar cele traduse in alte limbi straine, in alte cateva sute de mii de 
copii. Am primit mii de scrisori, telefoane, §i complimente personale de la oameni din 
toata lumea, care au reus it sa se ajute, prin intennediul tehnicilor noastre. Un numar 
mare din celelalte carti ale noastre si casete REBT au avut rezultate similare. Iar mii 
de al^i oameni au fost ajutati prin intennediul numeroaselor discutii, work-shop-uri, 
cursuri, emisiuni radio sau TV, si prin alte prezentari pe care noi si multi alti 
practican(i REBT continua sa le realizeze. 

In mod indirect, REBT a avut o influenta si mai mare. Mii de articole, carti, 
casete, cursuri, si alte prezentari de succes, au comunicat oamenilor din toate tarile 
civilizate, principiile sale. Jinand seama de aceste mesaje REBT, milioane de oameni 
de toate varstele au bcncliciat de pe urma lor. Intr-adevar, un fenomen! 

Cu toate acestea, mare parte din dovezile care sustin utilizarea REBT-ului, 
sunt necunoscute publicului. Milioane de oameni, din inreaga lume, au declarat 
solemn ca ei au fost ajutati, in mare masura, de samanism. de stiinta crestina, de faptul 
ca au vorbit cu profcti morti, de anumite culte sau secte speciale, de secte fanatice, si 
de cate si mai cate alte lucruri. Multi dintre ei, au fost, intr-adevar, ajutati. Problema 
este: Cator alti oameni le-au daunat, in acecasi masura, aceste practici? §i dintre cei 
ajutati, cati dintre ei ar II primit un ajutor mai bun din partea altor terapii alternative si 
cu un suport stiintilic mai mare? Nimeni nu Stic, cu adevarat, dar ar II o idee buna ca 
acestea sa fie cercetate prin experimente stiintilice controlate. 

Din fericire, acest lucru a fost facut in sfera psihoterapiei. Multe studii au fost 
publicate, in special in legatura cu utilitatea Terapiei Rational Emotive si 
Comportamentale (Rational Emotive Behavioral Therapy - REBT) si cu cea a 
Terapiei Cognitiv Comportamentale (Cognitive Behavioral Therapy - CBT). In aceste 
studii, REBT a fost aplicat unui grup experimental in timp ce unui grup de control fie 
nu i s-a facut nici un fel de terapie, fie i s-a facut o alta forma de terapie. Aproape 
toate aceste studii au demonstrat faptul ca in grupurile de oameni in care s-a aplicat 
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/V 

Indeplinirea temelor de casa 

Chiar de la inceput, REBT a fost un sistem cognitiv comportamental de 
terapie, pentru ca sus|inea ideea ca oamenii nu se schimba u§or, decat daca i§i 
reconsidera filosofiile de via^a care le sunt daunatoare, §i daca, in acelafi timp, 
actioneaza impotriva acestor crcdintc irationale. Cu toate ca ceea ce noi numim acum 
terapie comportamentala, de-abia exista in 1955, REBT folosea, inca de pe atunci, 
cateva dintre cele mai de seama teorii §i practici ale sale; oferindu-le clieniilor sai, 
sarcini pentru acasa, de a indeplini activitati cognitive, de imagerie, emotive si 
comportamentale. REBT continua, si astazi, sa convinga oamenii sa lucreze impotriva 
fricilor lor. Facand acest lucru, dumneavoastra, puled practica noi tipuri de ganduri, 
puled sa va menfinefi, uneori, in mod intentional intr-o anumita situate neplacuta, 
demonstrandu-va, ca suntefi capabilii sa suportati acele situatii. Puteti sa folositi, de 
asemenea, tehnici de auto-management - sau ceea ce B.F.Skinner a numit ca fund 
conditionare operanta: Va puteti rasplati sau intari comportamentul cand faccti lucruri 
rationale si ll puteti penaliza (dar nu autoculpabiliza!) atunci cand va comportati in 
detrimentul dumneavoastra. 

De asemenea REBT, a dezvoltat si a sistematizat teme de casa, si este 
creatorul desensibilizarii progresive sau a expunerii in vivo. Astfel, daca va este frica 
sa intrati in discutic cu alti oameni noi, va recomandam, sa cfcctuati o serie de sarcini, 
in mod gradat. In primul rand, participate, pur si simplu, la o intrunire sociala; in al 
doilea rand, faccti in asa fel incat sa vorbiti cu una sau cu mai multe persoane care 
sunt prezente la astfel de intruniri; in al treilea rand, incercati sa faccti cunostinta cu 
cineva si sa il cunoastcti mai indeaproape; in al patrulea rand, stabiliti o intalnire cu 
aceasta persoana, innafara acestui eveniment; in al cincilea rand, incercati sa va 
intalniti, in mod constant cu aceasta persoana, etc. In anumite situatii se recomanda 
utilizarea tehnicilor implozive. Acest lucru inseamna ca dumneavoastra, abordati rand 
pe rand, in mod /'//comfortabil, cate o persoana „riscanta”, intr-o perioada scurta de 
timp, reusind sa va infruntati rapid si eficient anxietatea sociala. 

Prin utilizarea tehnicilor de auto-management sau de conditionare operanta, 
respectam cateva din principiile lui B.F.Skinner, David Premack, Lloyd Homme, si 
alfii, intarind si penalizand astfel, nu doar comportamentul, dar si gandurile, emotiile 
si teinele pentru acasa. Astfel, daca aveti sarcina de a va disputa crcdintele Rationale, 
puteti sa va stabiliti o intarire (cum ar fi mancare, sex, muzica sau compania cuiva) 
atunci cand faceti in mod regulat disputari, si o pedeapsa (cum ar fi sa faccti curat in 
casa, sa scrieti un raport lung, sau sa aduceti o contributie unei cauze pe care nu o 
apreciati) cand nu faceti disputari. Auto-intarirea este utilizata, in mod freevent, in 
REBT. 
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pana cand suna cu adevarat convingatoare, pentru amandoi. Continual sa o corectati 
pentru a o face mai influenta si mai persuasiva. 

Disputafi-va Clprinjoc de rol. Mcntionati-i unui prieten, una din Cl pe care 
le aveji, ca de exemplu: „Nu pot sa imi asum riscul de a ma apropia de cineva, la care 
lin mult, pentru ca apoi, aceasta sa ma respinga. Ar fi prea devastator pentru mine sa 
fiu respins!” Rugati-1 pe acesta sa va dispute, in mod hotarat, credinta dumneavoastra 
i rationale, pana cand reuscstc sa va ajute sa va zdruncinati convingerea in ea. Daca va 
simpipi anxiosi, sau deprimati pe parcursul acestui joc de rol, incercati sa dcscoperiti 
ce anume va spuneti de va afecteaza astfel, si disputati-va impreuna cu prietenul 
dumneavoastra Cl care va determina sa avcti aceste de stari. 

Jocul de rol inversat. Rugati un prieten sa sustina putemic una din Cl pe care 
dumneavoastra le avcti. Asa cum ar li: „Trebuie cu necesitate, sa pot sa socializez 
bine cu oamenii; daca nu ei vor vedea cat de nepotrivit sunt, si nu voi fi niciodata 
capabil sa imi fac prieteni adecvati! Ce viata singuratica voi avea!” 

Lasati-1 pe prietenul dumneavoastra sa se comporte ca si cum ar fi 
dumneavoastra: sa fie putemic convins de aceasta Cl si sa refuze sa rcnuntc la ea, in 
timp ce dumneavoastra persistati, in mod convingator, sa ll faced sa rcnuntc la ea. 
Apoi, lasafi-1 sa aprecieze cat de bine v-a^i descurcat la acest exercijiu §i continual sa 
il practical pana cand suntcti in stare sa va disputati cu convingere Cl si sa schimbati, 
apoi, jocul de rol, aplicandu-va dumneavoastra aceasta disputare. 

Sustineji-va credinfele rationale. Mergand pe urmele metodei REBT, care ii 
invata pe oamenii cum sa isi dispute cu convingere Cl, Windy Dryden ii incurajeaza, 
pe ace§tia, sa i§i imbunataleasca credinjele rationale (CR), §i sa nu le utilizeze doar la 
un nivel superficial. Ci dimpotriva, sa isi sustina cu putere aceste CR pana cand sunt, 
realmente, convinsi ca acestea sunt rezistente si functioneaza, cu adevarat. 

Astfel, puteji sa va creati pentm dumneavoastra o CR, care sa va ajute, cum ar 
fi, „Chiar daca toate partenerele cu care as putea avea o relatie de dragoste, refuza sa 
aiba o astfel de relate, de lunga durata, cu mine, sunt hotarat, in ciuda acestor lucruri, 
sa due o viaja placuta §i voi reu§i, cumva, sa o fac sa fie a§a.” Acest lucm suna 
minunat - dar crcdeti cu adevarat in el? Putcti sa va vcrificati aceasta CR, punandu- 
va urmatoarele intrebari si oferind raspunsuri convingatoare: 

Intrebare: „Daca nu as avea, pentm tot restul victii mele, pe cineva pe care sa 
iubesc, as putea fi cu adevarat fericit?” 

Raspuns: „Nu fericit la culme, dar in mod rezonabil da. Pe langa asta, cu cat 
caut mai tare, cu atat sunt sansclc mai mici sa gasesc, vreodata, pe cineva care sa mi 
se para potrivit.” 

Intrebare: „Dar sa presupunem ca nu ai gasi niciodata pe nimeni. Acum, 
sincer, ai putea fi fericit, §i a§al” 

Raspuns: „Nu, nu la fel de fericit precum mi-ar placea sa fiu. Dar as 
putea avea, in continuare, prieteni. §i cu siguranta m-as putea bucura de muzica, arta, 
scris, §i alte luemri.” 

Intrebare: „Hai, fi serios! - de unul singurT ’ 

Raspuns: „Da, cu toate ca, bincantelcs, m-as bucura de aceste luemri 
mai tare daca lc-as impartasi cu cineva pe care sa iubesc. Dar, cu toate acestea, nu am 
nevoie de acest gen de bucurie pentm a considera ca viata mea este valoroasa.” 

Intrebare: „Nu ai nevoie deloc de ea? Sincer?” 

Raspuns: „Da, sincer. imi doresc mult sa imi impart viata cu cineva. 
Dar, pot sa ma bucur de atat de alte multe lucruri incat o relatie de iubire reprezinta 
pentm mine doar ceva dezirabil. In mod categoric nu ceva necesar - doar daca nu 
pretind in mod absurd ca acest lucm este necesar!” 
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Sloganuri rationale puternice 


in anii 1950, terapeu(ii REBT au descoperit ca dcsi, clicntii sau prietenii lor, 
puteau cu usurinta sa isi formuleze sloganuri rationale de coping, si stiau ca acestea 
sunt „adevarate,” ei nu creadeau, totusi, cu adevarat in ele. Astfel, dcsi ei continuau 
sa isi spuna, „Nu trebuie sa tree acest examen in mod satisfacator, si nu este groaznic, 
ci doar destul de rau daca ma descurc slab la el”, ei tot se simteau panicati in legatura 
cu examenul lor. 

De ce? Teoria REBT spune ca oamenii cred, in mod superficial, in 
sloganurile lor de coping rationale, dar, continua, adesea, sa creada puternic, in 
ccrintelc absolutiste si in ideile lor catastrofale. 

Asadar, REBT va incurajeaza sa inventati acele sloganuri de coping, care va 
sunt potrivite pentru a va dezminti credintele irationale - sa le ganditi si sa le repetati, 
in mod hotarat, de mai multe ori. Astfel, va puteti spune, in mod repetat, pe un ton 
putemic si hotarat: 

„Nu sunt niciodata, dar niciodata un prost, chiar daca ma comport, cateodata 
proste§te!” 

Jmi doresc foarte mult ca John (sau Joanna) sa imi acorde atentie si dragoste 
- dar acest lucru nu inseamna ca am nevoie de ele! Nu imi convine faptul ca el (sau 
ea) sa nu ma agreeze - dar sunt hotarat sa continui sa due o viata fericita. Foarte 
hotardtV 

„Faptul ca nu am bani suficicnti, este foarte frustrant. Dar nu este groaznicl 
Iar, acest lucru nu inseamna, nicidecum, ca sunt o persoana lipsita de valoarel 
Inseamna, ca sunt o persoana, care duce lipsa de anumite lucruri!” 

„Am mari dificultati in a ma abtine sa mananc aceste mancaruri delicioase, dar 
care nu sunt sanatoase. Asadar, este dureros! imi plac foarte mult, dar nu am nevoie 
de ele. Este greu, foarte greu sa ma abtin de la ele. Dar, faptul ca este greu nu 
inseamna ca este imposibil! Pot sa fac si lucruri grele!” 


Disputarea puternica a Credintelor Irajionale 


A§a cum am mentionat mai sus, daca va disputati, doar superficial, credintele 
irationale (CI), aveti mari sanse de a le mcntinc si de a actiona, din aceasta cauza, intr- 
un mod daunator. lata, cateva metode prin care puteti sa va disputati, in mod hotarat si 
eficient, CI: 

Inregistrarea disputarilor. inregistrati, pe o caseta audio, una dintre credintele 
irationale principale, pe care le aveti. De exemplu: „Trebuie sa fiu cel mai bun scriitor 
de povestiri scurte, altfel mai bine renunt la scris si raman doar la ceea ce stiu ca fac 
bine, si anume contabilitate. Viata mea este pustie daca nu pot fi un scriitor bun!” 

Disputa(i-va, in mod adeevat, aceasta credin(a pe aceea§i caseta. Asculta(i 
modul in care ati facut disputarea si observati daca aceasta a fost realizata, cu putere si 
convingere, si nu doar intr-un mod perfect, ca la carte, si rational. Lasati un prieten sa 
o asculte si sa va spuna parerea lui atat in legatura cu continutul rational cat si din 
punctul de vedere al fortei si convingerii cu care a fost facuta. Corcctati-va disputarea 
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propriile sentimente distinctive de panica, depresie, furie, aversiune fata de sine si 
autocompatimire (Cl). Da, dumneavoastra - cu ajutorul crcdintclor dumneavoastra 
irationale. Prin urmare, putcti intotdeauna sa le inlocuiti cu cmotii negative adecvate 
(C2), care va vor ajuta sa faccti fata Evenimentelor Activatoare (A), pe care apoi fie le 
schimbati cu altele si mai adaptative, fie traiti tot cu acestea. Asa ca persistati pana 
cand simfifi, cu adevarat, ca cmotii le negative adaptative prescrise de dumneavoastra 
au inlocuit cmotii le neadecvate si daunatoare. 

8. Odata ce ati reus it sa avcti cmotii adaptative in legatura cu nefericitul 
Eveniment Activator (A) care vi s-a intamplat - sau pe care vi I-ati imaginat - putcti 
utiliza, la fel de bine, imageria rational emotiva pentru a lucra asupra celei de-a doua 
cmotii dezadaptative. Astfel, daca va simtiti vinovati si va autocvaluati global negativ 
(Cl) in legatura cu furia pe care o avcti fata de cineva (A), putcti sa va i magi nap ca 
suntcti in continuare furiosi, ca avcti accese de furie, si ca simtiti, in mod spontan, 
aversiunea fata de dumneavoastra (daca, intr-adevar, asa simtiti), continuand sa o 
mcntineti pentru o perioada scurta de timp. Schimbati-va, apoi credintele si filosofia 
(B), astfel incat sa simfifi doar emofiile negative benefice (C2), pe care vi le-afi 
prescris in legatura cu furia, care va este dezadaptativa (A). De exemplu, faccti astfel 
incat sa va simtiti doar intristati si dezamagiti (C2) si nu sa va autocvaluati global 
negativ (Cl). 

9. Putcti utiliza, tehnica REI, destul de usor si in orice moment, pentru a va 
crea cmotii negative adaptative in loc de cele negative dezadaptative, cu privire la 
diferite Evenimente Activatoare (A), pe care le considerati potentiale sau care, chiar 
au loc in viata dumneavoastra. Dar, pentru a fi eficienta, tehnica trebuie repetata de 
multe ori, de exemplu timp de treizeci de zile consecutive, pentru fiecare cmotic 
negativa dezadaptativa, pe care incercati sa o schimbati. Asadar, imaginati-va, cu 
adevarat, timp de mai multe zile, situatia in care oamenii va trateaza in mod incorect 
(la punctul A) si fiti determ inati sa va schimbati cmotii le distructive de furie (la 
punctul C, Consccinte) in cmotii adecvate de dezamagire si regret (C2, noua 
Consecinfa). Ve(i descoperi, de obicei, ca dupa ce va imaginafi din nou A-ul, sau cand 
acesta se-ntampla, cu adevarat, in viata dumneavoastra, noile cmotii adaptative vor 
aparea in mod automat (acestea sunt C2, noile Consccinte), iar cele anterioare, 
neadecvate (Cl) vor fi reduse sau eliminate. 

10. Utilizata in mod repetat, imageria rational emotiva, devine in acest mod un 
mijloc valoros al REBT-ului, care va invata, mai bine, cum sa avcti cmotii negative 
adaptative in locul celor negative dezadaptative, atunci cand Evenimentele 
Activatoare neplacute au loc in viata dumneavoastra. Folosind-o in mod consecvent, 
va putcti modifica atat stilul de gandire cat si emotiile cu care v-ati obisnuit, devenind 
nu doar mai pul,in tulburati, dar si mai putin vulnerabili la tulburari. 

11. Facefi astfel incat tehnica REI, sa fie o tema de casa, pe care sa o 
practicati, cel putin, o data pe zi, timp de mai multe saptamani, pentru a va putea 
invinge o anumita cmotic disfunctionala. Daca reusiti sa indepliniti aceasta sarcina, in 
mod regulat, va putcti recompensa cu anumite lucruri care va fac placere - cum ar fi 
cititul, ascultarea muzicii, practicarea jogging-ului, sau servitul unui tip special de 
mancare. Daca nu reusiti sa faccti cu regularitate REI, va putcti penaliza (dar 
niciodata sa nu va culpabilizati!) cu anumite lucruri pe care le considerati neplacute - 
cum ar fi sa faccti curat, sa calcafi, sa vorbiti cu anumiti oameni plictisitori, sau sa 
contribuiti la o cauza pe care o detestati. In orice caz, daca va constrangeti sa 
practical REI, in mod regulat - chiar si cand considerati ca este neplacut - veti 
observa, indata, ca noua Consecinta cmotionala, pe care o dobanditi, este plina de 
satisfaefii. 
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4. Cand lucrad sa va transformaU cmotiilc daunatoare in altele negative 
adaptative, faced in asa fel incat sa nu schimbaU nefericitul Eveniment Activator (A), 
pe care vi-1 imaginad in mod real. Emotia de furie (Cl), pe care o simUti atunci cand 
vizualizati situada in care oamenii se comporta foarte necinstit cu dumneavoastra, este 
dezadaptativa deoarece ea va obsedeaza, si va va face incapabili sa infruntad, in mod 
adecvat, aceasta adversitate. Daca dumneavoastra va transformati emotia intr-una de 
ncmultumire cu privire la comportamentul acestor oameni (C2), prin faptul ca 
vizualiza(i ca ei nu se comporta, de fapt, chiar atat de necinstit sau prin faptul ca va 
imaginad ca accstia au motive „intemeiate” pentru a se comporta, astfel, aceasta nu 
este o forma corecta de utilizare a tehnicii REI. Pentru a face imagerie radonal 
emotiva dupa modelul REBT, pastrafi-va exact imaginea Evenimentului Activator 
(A) fata de care v-ad infuriat si apoi, lucrad pentru a va schimba emodile in altele 
adaptative. 

5. Nu utilizad, doar, tehnici de distragere a atendei, cum ar fi metodele de 
relaxare, biofeed-backul, sau medita(ia pentru a va schimba emodile dezadaptative in 
altele mai adeevate. Astfel, cand vizualizad situada in care oamenii se comporta 
incorect cu dumneavoastra (A) si va simtiU furiosi in legatura cu asta (Cl), ad putea 
sa va relaxad sau sa meditad, si prin unnare, sa va eliberad, temporar, de aceasta stare 
de furie. Dar, facand acest lucru, nu va modificad Credinfele de baza (B) sau 
filosofiile cu privire la nedreptadle pe care le fac oamenii - ca de exemplu, „Nu 
trebuie in nici un caz sa se comporte cu mine in acest mod nedrept! Nu suport faptul 
ca ei sa nu se comporte asa cum trebuie'. Ei sunt nistc oameni groaznici pentru faptul 
ca se comporta asa si merita sa fie acuzad si pedepsid pentru totdeauna.” Acestea sunt 
Crcdintelc dumneavoastra Iradonale (Cl). 

Prin utilizarea tehnicilor cognitive de distragere a atentiei, precum relaxarea 
sau meditaUa, dumneavoastra va punch de o parte filosofia prin care va gcncraU ura 
fata de oameni (Cl) - dar, nu o si reduced sau 0 distruged- In mod aproape inevitabil, 
ved avea acccasi filosofie data viitoare cand oamenii se vor comporta injust cu 
dumneavoastra si va ved infuria din nou pe ei. Deci, daca dorid sa va relaxad mai 
intai, si apoi sa va intoarced sa va modificad filosofia de baza generatoare de manie, 
este in regula. Dar, nu va oprifi la metodele de distragere a atendei. Urmati adevarata 
imagerie radonal emotiva. 

6. Pentru a face acest lucru, lucrad serios la schimbarea emodilor negative 
dezadaptative spontane (Cl) in emo(ii negative adaptative prescrise (C2) - cum ar fi 
supararea, dezamagirea, regretul, frustrarea, iritarea, sau ncmultumirea. Cum puled 
face acest lucru? Spunandu-va - cu hotarare si in mod repetat - o C red in fa RaUonala 
inteligenta (CR) sau un slogan de coping. De exemplu: „Da, intr-adevar, s-au 
comportat cu mine in mod meschin §i injust, lucru pe care mi-a§ fi dorit sa nu-1 fi 
facut. Dar nu exista nici un motiv pentru care ei trebuie sa se comporte cu mine 
corect, oricat de preferabil ar fi acest lucru. Asta este, acesta nu este felul lor de-a se 
comporta - §i s-ar putea sa nu fie niciodata! Pacat! Neplacut! Pot, astfel, sa le 
dezagreez comportamentul, fara insa sa-i condamn pe ei. Iar, daca refuz sa ma las 
afectat de nedreptadle lor injuste, poate ca le pot arata, fara sa fiu foarte manios, de ce 
cred eu ca ei sunt nedrepd cu mine, §i poate ca reu§esc astfel sa le schimb acest 
comportament. Dar daca nu pot, nu pot. Voi incerca sa stau la departure de oamenii de 
acest fel, pentru a nu le mai oferi atatea sanse de a se comporta nedrept cu mine.” 

7. Daca folosid imageria radonal emotiva, in mod corect, ved observa, ca de 
obicei, dureaza doar cateva minute pentru a va schimba emodile negative care va 
saboteaza si sunt neadeevate (Cl), in altele care va ajuta si sunt adaptative (C2). Nu 
rcnuntaU! Persistad! fined rninte ca dumneavoastra ad fost cei care v-ad creat 
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in editia originala a Ghidului am pomenit, ocazional, de tehnicile de imagerie 
- cum ar fi imaginarea faptului ca suntcti capabili de a face ceva anume, si in acest 
mod sa va schimbati perspectiva si sa ajungeti sa realizati, intr-adevar, acest lucru 
dorit. De atunci incoace, fiind incurajati, in parte, de munca lui Joseph Wolpe, Arnold 
Lazarus, Thomas Stampfl, Joseph Cautela, §i alfii, eu (A.E.) §i colaboratorii mei am 
imbunatatit mult mai mult tehnicile imaginative folosite in REBT. in special, in 1971, 
Maxie Maultsby, Jr., a fost creatorul tehnicii de imagerie rational emotiva (Rational 
Emotive Imagery - REI), care combina metode de imagerie si de gandire cu metode 
foarte evocative §i emo(ionale de a-i ajuta pe clien(i. Consider (A.E.) ca aceasta este 
una dintre cele mai eficiente tehnici REBT - si una care poate fi folosita, in special, 
cu scopul de a fi autoadministrata. 

Adaptarea pe care am facut-o asupra tehnicii REI, poate fi gasita in cartea lui 
Michael Bernard si Janet Wolfe RET Resource Book for Practitioners. O putcti utiliza 
in modul urmator: 

1. Imaginati-va unul din lucrurile cele mai rele care vi s-ar putea intampla - 
cum ar fi sa avcti un insucces la un proiect important, sa II(i respinsi de oamenii care 
vrcti cu adevarat sa va placa, sau sa va aflati intr-o stare de sanatate precara. 
Imaginati-va, cu insuflctirc, ca acest nefericit Eveniment Activator (A) are loc, si ca 
va aduce o serie de probleme, in viata dumneavoastra. 

2. Lasati-va sa sim(iti, pro fund, genul de cmotii dezadaptative pe care, deseori, 
le traifi atunci cand nefericitul eveniment activator, pe care vi-1 imaginati, are intr- 
adevar loc. Astfel, lasa(i-va, sa va sim(i(i - la punctul C, Consecin(ele dumneavoastra 
cmotionale - foarte anxiosi, dcprimati, furiosi, aversivi fata de sine, 
autocompatimitori. Incercati sa aprofundati aceasta cmotie disfuncionala (Cl), care va 
distruge bucuria. Nu va prescrieti aceasta cmotie, spunandu-va ceva de genul, „Acum 
ca imi imaginez ca sunt tratat urat, ar trebui sa ma simt foarte furios,” pentru ca, desi 
vi se pare ciudat, s-ar putea sa va simtiti, spontan, panicati sau anxiosi, in loc de 
furiosi. Asadar, in timp ce va imaginati ca acest nefericit Eveniment Activator are loc, 
lasa|i-va sa sim(i(i, exact ceea ce va vine sa sim(i(i §i nu ceea ce crede(i ca ar trebui sa 
simtiti la punctul C1. 

3. Odata ce simtiti aceasta cmotie dezadaptativa (la Cl), in timp ce va 
imaginati Adversitatea (A), mentineti-o timp de un minut sau doua - si spun din nou, 
simtiti cmotia bine de tot - si apoi lucrati asupra cmotici dumneavoastre 
disfunctionale, pana o schimbati, cu adevarat, intr-o cmotie negativa adaptativa (C2) 
sau intr-una care va este de ajutor. Cu care cmotie sa o schimbati? Ei bine, putcti chiar 
sa va prescrieti o cmotie negativa adaptativa (C2) care sa o inlocuiasca pe cea 
dezadaptativa. Astfel, daca suntcti furiosi (Cl) atunci cand va imaginati sau 
vizualizati o situatic, precum cea in care oamenii se comporta necinstit cu 
dumneavoastra (A), va putcti schimba furia (faptul ca suntcti furiosi pe ei si ca ii 
acuzati (Cl) pentru acest comportament), in cmotia, prescrisa, de ncmultumirc 
profunda sau regret (C2) cu privire la comportamentul lor. Daca va simtiti panicati 
(Cl) atunci cand va imaginati ca nu va descurcati bine la un interviu pentru un loc de 
munca important (A), putcti sa va modillcati panica (si aversiunea pe care o avcti fata 
de dumneavoastra pentru ca va descurcati atat de slab (Cl)), intr-un sentiment de 
dezamagire profunda fata de cum va descurcati (C2). Putcti sa va prescrieti, atunci 
cand va imaginati in mod real Evenimentele Activatoare, si alte cmotii negative 
adaptative, cum ar fi cele de suparare, regret, ingrijorare, frustrare si tristele (C2). 
Astfel incat ele sa le inlocuiasca pe cele disfunc(ionale de depresie, spaima, lipsa de 
valoare §i furie (Cl). 
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descrisa intr-unul din subcapitolele anterioare. Asa ca oferim §i predam acceptarea 
ncconditionata. 

In mod similar, si dumneavoastra putcti sa v-o acordati si sa va invatati cum sa 
o dobanditi. In primul rand, uti 1 izati abordarea filosofica descrisa intr-un subcapitol 
anterior si in alte parti ale acestei carti. In al doilea rand, real izati actiuni de acceptare 
de sine, precum cele care urmeaza sa vi le explicam pe scurt - ca de exemplu 
faimosul cxcrcitju REBT de atac al rusinii (shame-attack). 


Exercitii de atac al ru§inii (shame-attack) 


In anii '60 cand REBT era inca la inceputuri, am realizat (A.E.) faptul ca 
rusinca este escnta - nu a tuturor - dar a multora dintre tulburarile oamenilor. Cand 
faccti ceva pe care dumneavoastra sau cultura dumneavoastra considera ca este 
„gre§it,” „imoral,” sau „stupid,” §i cand aljii sunt martori la „gre§eala” 
dumneavoastra, va dorifi sa nu va fi comportat atat de „stupid” si va simtiti aproape 
imediat, in mod adaptativ, intristati si cu parere de rau, si incercati sa corectati ceea ce 
ati facut. Minunat! Dar, de asemenea, pretindcti, destul de des, ca nu ar fi trebuit in 
nici un caz sa fi gresit. Atunci va simtiti ru$inafi - sau daca vrcti mai precis, jenati, 
umiliti, sau dcprimati. Nu mai e chiar asa de minunat! Deoarece rusinea este, in 
primul rand, o judecata a comportamentului dumneavoastra, si in al doilea rand, o 
judecata a dumneavoastra, a actorului. Sugereaza faptul ca dumneavoastra, ca intreg, 
precum si actiunca dumneavoastra, sunt groaznice, lipsite de valoare, si nu sunt bune 
de nimic. 

Faimosul meu cxcrcitiu de atac al rusinii (shame-attack) este proiectat astfel 
incat sa va permita sa va critical comportamentul „rau” sau „stupid”, dar nu si sa va 
culpabiliza(i propria persoana. Pentru a beneficia de acest cxcrcipu, alegeti, 
intentional, ceva ce dumneavoastra consider ati a ft rusinos si pe care, de regula, 1-ati 
evita cu desavarsire sau pe care daca ar fi sa il faccti v-ati crea o parere negativa 
globala despre dumneavoastra. De exemplu, sa purtati nistc haine bizare la o intalnire 
fonnala, sau sa tipati de nu mai putcti intr-un supermarket, sau sa ii spuneti unui strain 
ca tocmai ati iesit dintr-un spital de boli mintale. Faccti ceva prostesc, dar inofensiv - 
astfel incat sa nu ii deranjati prea mult pe ccilalti oameni sau sa intrati, chiar 
dumneavoastra in diferite probleme. Dar, in tirnp ce faccti acest comportament 
„rusinos,” lucrati la gandurile si emotiile dumneavoastra, astfel incat sa nu va simtiti 
prea stanjeniti sau umiliti. Cu alte cuvinte, faccti in public aceste lucruri prostesti, dar 
nu va creati o parere globala negativa despre dumneavoastra, in tirnp ce le faccti. 

Acest cxcrcitiu REBT de atac al rusinii (shame-attack) a fost realizat de mii de 
oameni, pana acum - dintre care majoritatea au relatat ca, la inceput, au avut mari 
dilicultati in a-1 face. Dar pentru ca au insistat, si pentru ca si-au spus ganduri 
rationale in tirnp ce faceau acest comportament ’’rusinos,” majoritatea dintre ei au 
beneficiat de pe urma acestei experience si cativa dintre ei au reu§it, in mod 
remarcabil, sa isi invinga atitudinile obisnuitc de autoevaluare globala negativa. 
Incercati acest cxcrcitiu de atac al rusinii (shame-attack), si observati, pe propria 
piele, cat de mult va poate ajuta, faptul de-a va schimba atitudinile pe care le aveti. 

Utilizarea imageriei rational emotive 
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autentice, va fac, de obicei, rau, si de aceea le putem denumi emofii dezadaptative sau 
daunatoare propriei dumneavoastre persoane. 

Faptul ca va simtiti in mod „normal” deprimat (la punctul C, consecintele 
dumneavoastra emotionale), atunci cand experimental) probleme sau advcrsitati (la 
punctul A) nu inseamna ca acest sentiment este „normal” sau „adaptativ.” §i nici 
faptul ca va creati atat de usor stari de depresie - prin convingerea ferma si hotarata 
(la punctul B, sistemul dumneavoastra de credintc) ca advcrsitatilc nu ar trebui sa 
aiba loc - nu inseamna ca nu va puteti schimba crcdintelc irationale si ca nu puteti sa 
va oprifi a mai crede in ele. Le puteti observa, recunoa§te, §i reduce. Dar, daca nu 
facet) acest lucru, veti continua sa va creati emotii negative dezadaptative: 
dezadaptative deoarece depresia, de exemplu, presupune, de obicei, suferinta intensa, 
iner(ie, §i funefionare slaba. Va blocheaza energia §i timpul, pe care altfel, le-afi putea 
folosi pentru a schimba evenimetele activatoare, pe care le considerati in mod gresit, 
„cauze” ale suferintei dumneavoastra. 

In consecinta, REBT are o teorie clara, in legatura cu emotiilc si 
comportamentele adaptative si dezadaptative. Considera faptul ca dumneavoastra 
(asemeni tuturor celorlalti oameni) va doriti putemic sa ramaneti in viata si sa va 
simtiti relativ fcriciti si scutiti de durere. Daca aveti aceste valori de baza, inseamna ca 
orice gand, idee, atitudine, credinfa, sau filosofie, care le saboteaza in mod serios, vor 
fi etichetate ca Hind irationale. In mod similar, va eticheta ca fiind dezadaptativ orice 
emotie sau comportament care interfereaza serios cu implinirea scopurilor 
dumneavoastra. Ideile rationale va sprijina valorile alese de a supravietui si de a fi 
fericifi. De asemenea, emotiilc si comportamentele adaptative va ajuta sa aveti o viata 
fericita. Prin faptul ca va selecta(i, in mod clar, valorile de baza §i prin faptul ca le 
sustincti, in mod rational, si nu le blocati, in mod irational, astfel incat sa nu le puteti 
dobandi, ceea ce reusiti sa faccti este sa promovati comportamentul si trairea afectiva 
adaptativa. 


Acceptarea de sine necondi^ionata revizuita 


Cel mai important sprijin emotional pe care vi-1 pute(i acorda, este acela pe 
care 1-am mentionat, deja, de mai multe ori pe parcursul cartii - si anume dobandirea 
acceptarii de sine neconditionata. incercam, ca si terapeuti, sa ii facem pe loti clicntii 
no§trii sa adopte acest gen de acceptare. Le dovedim ca ii acceptam pe deplin §i 
neconditionat - asa cum a facut si Carl Rogers, cand le-a oferit tuturor clicntilor sai, 
ceea ce el a numit, acceptarea pozitiva neconditionata. Asemeni lui Rogers, si noi le 
aratam clicntilor faptul ca nu suntem de acord cu comportamentul daunator pe care il 
au fata de ei, si cu tratamentul imoral pe care il aplica altora. Dar, cu toate acestea, ii 
acceptam pe ei, persoana lor, //'e ca se comporta sau nu cored, si fie ca sunt draguti, 
etici sau nu. Asa cum am facut intotdeauna, folosim lllosolla REBT si cea crestina cu 
privire la faptul ca acceptam pacatosul, dar nu si pacatul. 

Cu toate acestea, asa cum am mentionat si anterior, multi dintre clicntii nostrii 
interpreteaza incorect, la inceput, intentiilc noastre si se accepta, in mod gre.pt, pe ei 
in§i§i pentru faptul ca si noi ii acceptam. Dar acest lucru inseamna altceva, si anume, 
acceptare conditionata (sau “stima de sine”), cu care REBT este in contradictie. Prin 
unnare, ii invafam in mod activ, pe clicnti cum sa obtina acceptarea de sine 
necondifionata - cum sa o dobandeasca din punct de vedere filosofie - asa cum a fost 
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de catre casete audio-vizuale si metode implementate pe calculator - decat au fost 
aj utati de medici, consilieri sau terapcuti. Deci, sa nu luam, atunci, in deradere 
materialele de auto-ajutorare! 

Aici, in acest capital, pcrmitcti-ne sa va aratam cum putcti invata cateva din 
cele mai utile metode emotive si comportamentale REBT, si cum sa le aplicati in mod 
clicicnt in viata dumneavoastra. 

Discriminarea emotiilor negative adaptative de 
emotiile negative dezadaptative 

In primele cditii ale cartilor How to Live With a „Neurotic” si A Guide to 
Rational Living (Ghidul unei viefi rationale), am afinnat in mod gresit, ca daca avcti 
sentimente de regret, tri stele, sau suparare, acest lucru este adaptativ, dar daca 
experimental! aceste emotii prea putemic, sunteti nevrotici. Realizam acum, ca 
aceasta diferentiere este una gresita. Acum slim ca pana si cea mai mare suparare sau 
ncmultumire poate fi adaptativa atunci cand avcti dorintc sau preferintc puternice, 
care sunt in zadar. Astfel, daca ati esuat pe o insula pustie si singura persoana care 
mai este alaturi, refuza total sa va vorbeasca sau sa se rclationezc, intr-un fel, cu 
dumneavoastra, atunci, v-ati putea simp, cu siguranta, in mod adaptativ, foarte 
frustrati si nefcriciti, in legatura cu aceasta respingere. 

Cu toate acestea, supararea si nefericirea intensa, nu este echivalentul 
depresiei, disperarii, rusinii, sau a autoevaluarii globale negative. Astfel, putcti, in 
mod justificat, sa faced distinctia dintre primele si ultimele emotii negative. Nici 
macar nouazeci §i noua la suta de nefericire nu echivaleaza cu unu la suta de depresie. 
Aceste sentimente se afla pe doua scale emotionale diferite. Cu toate ca depresia, nu 
exista aproape niciodata, fara sa fie insotita de sentimente de frustrare si pierdere, cea 
din unna poate, categoric, exista fara prima. §i mai mult decat atat, pe cand frustrarea, 
supararea si nefericirea sunt, freevent, emotii adaptative - presupunand ca va doriti 
ceva foarte mult si sunteti privati de acel lucru - depresia, disperarea, rusinea si 
autoevaluarea globala negativa nu sunt niciodata adaptative, si ar fi bine sa fie reduse. 

Este acesta un joc de cuvinte? Noi consideram ca nu. Daca ne dam silinta sa 
definim in mod riguros accsti termeni, frustrarea, supararea, si tristetea pomesc, 
atunci, din preferintele sau dorinfele dumneavoastra cu privire la ceva, iar aceste 
preferintc va sunt blocate. Astfel, daca spuncti, „!mi doresc foarte mult sa am succes 
la scoala,” dar avcti mari nereusitc, concluzionati, in mod nonnal, „Este foarte 
regretabil, ca nu am reu§it sa obfin ceea ce mi-am dorit - sa am succes la §coala. 
Acum, hai sa vad daca pot sa am succes data viitoare. Iar, daca nu am deloc succes, ia 
sa vad cum pot fi fericit, in mod rezonabil, chiar si fara avantajele unei diplome de 
bacalaureat.” Ca si rezultat al acestor evaluari, va veti simti frustrati, cuprinsi de 
regrete si tri§ti - chiar, foarte tare, uneori. 

Depresia, disperarea, rusinea si autoevaluarea globala negativa, in schimb, 
apar dintr-un grup diferit sau suplimentar de crcdinte, si anume: „Trebuie cu 
necesitate sa am succes la scoala.” §i atunci cand nu avcti succes, concluzionati logic 
- datorita cerin)elelor dumneavoastra absolutiste absurde - ca: „Este groaznic ca nu 
am reusit! Nu suport faptul ca am avut insucces! Voi avea intotdeauna nereusitc. 
Pentru ca am esuat atat de lamentabil, sunt o persoana neadecvatal ” Cu aceste 
crcdinte irationale si absolutiste, riguroase, va creati stari de depresie, disperare, 
rusine si autoevaluari globale negative. Astfel de emotii, cu toate ca sunt sincere si 
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Capitolul 21 


Abordari emo^ionale §i comportamentale 
adi^ionale pentru o via^a buna 


Inca de la inceputurile sale, din 1955, REBT a fost intotdeauna cognitiv, 
emotional si comportamental. Este o terapie mult mai complexa, decat multe alte 
sisteme. Am numit-o, initial, Terapia Rationale (Rational Therapy - RT) pentru a 
sublinia, probabil cel mai distinctly element al sau: aspectele sale persuasive, logice, 
filosofice, si de invatamintc. Dar, la timpul la care am scris prima editie a Ghidului, 
schimbasem deja numele in Terapia Rational Emotiva (Rational Emotive Therapy - 
RET) pentru a indica faptul ca nu se reduce doar la o abordare cognitiva, ci include, 
de asemenea, si metode emotive si comportamentale importante. 

Pe parcursul anilor, am pus din ce in ce mai mult accent pe aspectele emotive 
din REBT. Astfel, le atragem intentional atentia, clicntilor nostrii asupra a ceea ce 
Carl Rogers numcste parere pozitiva neconditionata, sau acceptarea neconditionata a 
propriei lor persoane, indiferent cat de inadecvate sau imorale sunt comportamentele 
pe care le savarscsc. Folosim multe din excrcitiilc emotive utilizate de tcrapcuti i 
cxperientiali, si de aceea am inventat cateva cxercitii speciale, cum ar fi: asumarea de 
riscuri, cxcrcitiul de atac al rusinii (shame-attacking), si alte cxercitii emotive. Pe 
langa faptul ca ii ajutam pe oameni sa isi recunoasca cmotiile dezadaptative - precum 
anxietatea, depresia, si furia - suntem, de asemenea, spccializati in a-i ajuta sa 
gandeasca, sa simta, sa actionczc cu hotarare, cu vehemenfa, si cu putere, impotriva 
acestor emotii daunatoare. Ne permitem, ca si tcrapcuti, sa avern sentimente de 
afcctiune fata de clientii nostrii, atata vreme cat nu ii hnpiedicam, in acest fel, sa se 
accepte neconditionat pe ei insisi sau sa rcnuntc la nevoile lor intense de aprobare si 
dragoste, doar de dragul nostru (sau al oricarei alte persoane). Utilizam, asa cum am 
utilizat intotdeauna, metode confruntative directe si puternice, in special in anumite 
proceduri de terapie de grup, §i nu ezitam sa le dovedim clien(ilor ca ei utilizeaza 
tehnici defensive, prin care se mint pe ei §i pe ceilal(i. Incurajam, adesea, clien(ii sa se 
implice mai mult din punct de vedere social §i intim, sa devina mai asertivi, sa 
procrastineze mai pu(in, si sa fie mult mai ciicicnti in managements timpului si in 
activitatile profesionale. Folosim, uneori, pentru oamenii care au sentimente de 
inadecvare, metode suportive de terapie individuals sau de grup. 

Pot fi, majoritatea metodelor emotive si comportamentale pe care le folosim 
in REBT, folosite ca modalitate de autoajutor? In mod categoric, da! Anumiti 
tcrapcuti considera, adesea, in mod sincer, ca schimbarea de personalitate a unei 
persoane, poate fi realizata doar cu ajutorul lor - sau, asa cum a pretins Carl Rogers, 
doar prin intennediul unei relaiii terapeutice. Cat de egoist! Asa cum am spus (A.E.) 
la un simpozion al Asocia(iei Americane de Psihologie, in 1978, oamenii au fost 
ajutati, tirnp de milioane de secole, mai mult de cuvantari, predici si scrieri - si acum 
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prefere metodele de invatamintc activ-directive, care au fost experimentate §i testate, 
§i sa Tsi recapete buna dispozipc, intr-un mod mai potrivit si mai rapid, cu ajutorul 
acestor invatamintc, decat ar face-o daca ar fi lasap, de unii singuri, sa lupte cu 
problemele lor emoponale §i comportamentale. 

Prin faptul ca REBT recunoa§te ambele aspecte importante, de rezolvare a 
tulburarilor, ea pune la dispozipa clicntilor ei si a altor oameni multe metode 
cducationale pe care le putctj folosi in mod independent - sau cu ajutorul cuiva. 
Acesta este motivul pentru care Institutul Albert Ellis din New York publica §i 
distribuie numeroase brosuri, carti, casete audio si video, grafice, jocuri, programe de 
calculator, §i alte materiale care aplica ideile §i metodele ei. Ofera, de asemenea, si o 
serie de prelegeri, workshopuri, seminarii, cursuri, maratoane, si alte prezentari cu 
privire la principiile §i practicile REBT. Celelate insitu|ii §i programe REBT, din 
lumea intreaga, prezinta oferte similare. 

Diverse studii au aratat ca prezentarile §i materialele educaponalc REBT au 
ajutat oamenii sa devina mai sanatosi, din punct de vedere emotional, si mai fcricip; si 
speram ca mult mai multe lucruri vor fi facute in aceasta sfera importanta de auto- 
ajutor (de self-help), intre timp, putcti utiliza cateva din bro§urile, cartilc, si casetele 
REBT, prezentate in scctiunca de Rcfcrintc, ale acestei carti; §i daca va intereseaza 
programul curent organizat de Insitutul Albert Ellis din New York, putcp trimite dupa 
catalogul sau bi-anual, pe care il primiti gratis, la: AEI, 45 East 65th Street, Ney York, 
NY 10021-6593. Telefon: (212) 535-0822. Fax: (212) 247-3582. E-mail: 
info@iret.org . 

Chiar daca mcrgcp la scdintc de terapie, pute(i utiliza bro§urile, cartilc, §i 
celelalte materiale, adineaori, mcnponatc pentru a beneficia si mai repede si mai 
putemic, de pe urma terapiei dumneavoastra. Pe langa aceasta, consideram, de 
asemenea, ca daca uitatj ceea ce se intampla pe parcursul scdintclor de terapie sau 
daca avctj rejineri fa(a de ceea ce inva(a(i acolo, avcp de ca§tigat, de multe ori, daca 
va inregistraji fiecare scdinta si o ascultaji, de cateva ori, inainte de a merge la 
urmatoarea. Aceasta metoda de-a va asculta pe dumneavoastra §i ceea ce va spune 
terapeutul dumneavoastra, se poate dovedi a fi ceva foarte instructiv! 

A§a cum am aratat inca din 1960 incoace, §i a§a cum Martin Seligman §i 
colaboratorii sai au subliniat de curand, invatamintclc REBT si cele ale Terapiei 
Cognitiv Comportamentale pot fi utilizate in orele de la §coala. Acestea pot fi predate, 
incepand de la nivelul de gradinija, si pana la liceu, §i facultate. Ele pot fi prezentate, 
de asemenea, si in organiza(ii, centre comunitare, fratemitaji, grupuri religioase, 
saloane de intrctincrc, si in numeroase alte organiza(ii. Cu toate ca am fost, inainte de 
toate, tcrapeutj, pentru mai bine de jumatate de secol, consideram ca viitorul 
„psihoterapiei” se poate afla si in dezvoltarea unor metode mai bune de educate 
emojionala. Programele instruite personal, precum §i cele mai pu(in prezentate 
personal, prin toate mijloacele mass-media, pot fi facute disponibile in lumea intreaga 
si pentru oameni de toate varstele. Am dori, chiar, sa insinuam ca daca acest lucru este 
realizat asa cum trebuie, termenul de psihoterapie va putea fi, in mare parte, inlocuit 
cu cel de educafie emo{ionaIa. 

Intre timp, inccrcap sa in(elege(i valoarea, pe care materialele educa(ionale 
REBT, le au. Folosi(i-le pe acelea care sunt incluse in aceasta carte, §i cautaji §i altele, 
care v-ar face placere, si de pe unna carora a(i putea beneficia. Nu toate prezentarile, 
exercijiile §i materialele REBT vi se potrivesc. Gasi(i-le pe acelea care va sunt 
potrivite - §i for(a|i-va sa le aplica|i! 
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a. In cazul in care persoana la care tin foarte mult nu are accleasi sentimente 
ca mine, as putea sa hni dedic mai mult timp si energie in a castiga dragostea altcuiva 
- §i sa gasesc poate, astfel, pe cineva care este mai potrivit pentru mine. 

b. As putea sa ma dedic altor preocupari placute care nu au neaparat ceva in 
comun cu dragostea sau cu rclatiilc, cum ar fi munca sau scopurile artistice. 

c. A§ putea considera ca este o provocare sa ma invaf pe mine sa traiesc 
fericit chiar si in lipsa dragostei, si ca este un lucru pe care il pot face in mod placut. 

d. As putea depune efort pentru a-mi insusi o filosofie de acceptare to tala a 
propriei mele persoane, chiar daca nu obfin genul de dragoste pe care mi-1 doresc. 

Putcti sa alegeti oricare din crcdintcle dumneavoastra irationale - oricare din 
cerintele absolustiste, pe care le avcti - si sa va petrcccti cateva minute in fiecare zi, 
uneori pe o perioada de cateva saptamani, disputandu-va in mod activ si hotarat 
aceasta credinfa aleasa. Pentru a va dedica metodei de disputare rafionala DCI, putefi 
utiliza metodele de conditionare operanta sau de auto-management (create de 
B.F.Skinner si de alti psihologi). Alegeti o anumita activitate pe care va place foarte 
mult sa o faccti si pe care o faccti aproape in fiecare zi - cum ar fi cititul, mancatul, 
privitul la televizor, sau petrecerea timpului cu prietenii dumneavoastra. Folositi 
aceasta activitate ca si o intarire sau o recompensa, angajandu-va in ea, doar dupa ce 
ati exersat DCI suficient timp, pentru ziua respective. Altfel, fara recompensa! 

Mai mult decat atat, putcti sa va penalizati in fiecare zi in care nu utilizati 
DCI, atata timp cat este necesar. Cum anume? Prin practicarea unei acti vitati pe care o 
considerati, cu adevarat, neplacuta - cum ar fi sa mancati ceva neplacut, sa contribuifi 
pentru o cauza care nu va place, sa va treziti cu o jumatate de ora mai repede in 
fiecare dimincata, sau sa va petrcccti o ora conversand cu cineva, pe care il 
considerati plictisitor. Putcti sa cercti ajutorul unei persoane sau a mai multora, pentru 
a va monitoriza si a va ajuta sa evitati intaririle si sa apl ica(i, cu adevarat, penalizarile, 
pe care vi le-ati propus in cazul in care nu faccti comportamentul dorit. Bincanteles, 
putcti utiliza DCI, si fara a va oferi vreo intarire. 

Stabili(i-va sarcina §i aplica(i-o! 

Utilizarea metodelor educafionale REBT 


Din multe puncte de vedere REBT, urmeaza, mai degraba un model de 
psihoterapie educafionala, decat un model medical. Scoate in evidenfa, a§a cum vom 
arata in capitolul urmator, relatia dintre terapeufi si clicnti. §i, asemeni terapiei 
centrate pe persoana, accentueaza importanta acceptarii ncconditionatc pe care 
terapeutii trebuie sa le-o ofere clicntilor, chiar si in cazul in care, cei din urma, se 
comporta, intr-un mod neplacut, atunci cand se afla inafara sedintclor de terapie. 
Sprijina perspectiva lui Edward Bordin cu privire la alianta terapeutica; si fund 
constructivista, sustine faptul ca oamenii au o tendinta innascuta de a fi capabili sa isi 
puna in ordine starile afective si sa se schimbe pe ei insisi - ambele cu sau fara 
terapie. 

In orice caz, teoria REBT este realista si multilaterala. Da, ea spune ca 
oamenii pot sa se ajute de la sine - dar ei invafa, de asemenea, §i de la alfii. Da, ei pot 
sa lupte, in mod spontan pentru a-si invinge problemele - dar pot fi, de asemenea, 
direefionafi, in mod eficient, pe caile de rezolvare de probleme §i pot fi invafafi, in 
mod activ, metode de auto-management. Da, cateodata oamenii opun rezistenta 
anumitor invatamintc care le sunt acordate direct, si prefera sa isi gaseasca, pe cont 
propriu, o solufie salvatoare pentru dilemele pe care le au. Dar, se intampla deseori, sa 
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f. Nu exista nici o dovada care sa sprijine vreo cred in ta absolutista. In 
consecinta, nu exista nici o dovada pentru care eu trebuie cu necesitate sa am orice, 
inclusiv dragoste. 

g. Exista multi oameni care nu obtin niciodata dragostea dupa care 
tanjesc si care, totu§i, traiesc victi fericite. 

h. §tiu ca, in anumite momente, pe parcursul victii mele, nu am fost 
iubit, dar m-am simtit lotusi fericit. Deci, probabil ca pot 11, din nou, fericit chiar daca 
nu sunt iubit. 

i. Faptul ca sunt respins de cineva la care tin foarte mult, poate 
insemna ca am anumite trasaturi care nu sunt agreate de persoana respectiva. Dar, 
acest lucru nu inseamna ca sunt o persoana inadecvata, lipsita de valoare sau 
antipatica. 

j. Chiar daca as avea asemenea trasaturi dezagreabile, incat nici o 
persoana dorita de mine sa nu ma iubeasca vreodata, tot nu ar trebui sa ma 
culpabilizez si sa ma evaluez ca o persoana umila sau inferioara. 

4. Exista vreo dovada, ca aceasta Credin(a a mea este adevarata? 

Raspuns demonstrativ: Nu, nu chiar. Dar, exista dovezi considerabile, cu 
privire la faptul ca daca iubesc serios pe cineva si nu primesc niciodata inapoi acea 
dragoste, voi fi intr-o situate dezavantajoasa, neplacuta, si frustranta. Prin urmare, as 
prefera, fara indoiala, sa nu fiu respins. Dar, nici o cantitate de neplacere, oricat de 
mare ar fi aceasta, nu echivaleaza cu ceva foarte groaznic. Pot sa tolerez starea de 
frustrare si de singuratate. Acestea nu imi fac viata sa fie ingrozitoare. Asa cum nici 
faptul ca sunt respins nu ma face a fi un vienne! Prin urmare, se vede, in mod clar, ca 
nu exista nici o dovada pentru care eu ar trebui cu necesitate sa fiu iubit de cineva la 
care tin foarte mult. 

A. Ce lucruri rele mi se pot intampla, in mod categoric, daca nu obtin 
ceea ce cred ca ar trebui sa obtin (sau ob(in ceea ce nu cred ca ar 
trebui sa obtin)? 

Raspuns demonstrativ: Daca nu primesc iubirea pe care cred ca trebuie sa o 
primesc: 

a. As fi privat de diferite placeri si avantaje, pe care lc-as putea avea prin 
obtinerea acestei iubiri 

b. A§ fi frustrat din cauza faptului ca mi-a§ dori, sa ob(in dragoste, dar eu tot 
nu a§ gasi-o. 

c. S-ar putea sa nu am, niciodata, parte de iubirea pe care o vreau, si sa ma 
simt, astfel, in pcrmancnta, privat de aceasta si dezavantajat. 

d. Al(i oameni ar putea sa ma disprefiuasca, pentru faptul ca sunt respins, si 
sa ma considere destul de nevaloros - si acest lucru ar fi suparator si neplacut. 

e. S-ar putea sa ajung sa ma multumcsc cu faptul de a obtine placeri mai 
putin intense decat cele pe care le-as avea intr-o rclatie de dragoste adevarata; si as 
gasi acest lucru ca fiind foarte indezirabil. 

f. S-ar putea sa raman singur, pentru multa vreme, ceea ce ar fi din nou, un 
lucru neplacut. 

g. Ar putea exista, multe alte tipuri de nenorociri si lipsuri, in viata mea - nici 
una, insa, pe care sa fiu nevoit sa o definesc ca fiind groaznica, catastrofala sau de 
nesuportat. 

2. Ce lucruri bune pot face, in cazul in care nu obtin ceea ce cred ca ar trebui 
sa ob(in (sau in cazul in care ob(in ceea ce nu cred ca ar trebui sa ob(in)? 
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VOI MUNCI SERIOS SI IN PERMANENJA, PENTRU A MA CONVINGE SA 
AM CREDINJE RATIONALE EFICIENTE. ASTFEL VOI DEVENI MAI 
PUJIN TULBURAT IN PREZENT SI MA VOI COMPORTA INTR-UN MOD 
MAI ADAPTATIV IN VIITOR. 

Joyce Sichel, Ph.D. §i Albert Ellis, Ph.D. 

Copyright @ 1984 al Institutului de Terapie Rational Emotiva 


Utilizarea exercitiului de disputare a credintelor 
irajionale (DCI) 

REBT ii inva|a pe oameni, sa caute, sa descopere, si sa Tsi dispute credintclc 
i rationale, pe care le au. Pentru a le oferi, insa, o metoda concreta de a face aceste 
lucruri, utilizam, la Institutul Albert Ellis de Terapie Rational Emotiva si 
Comportamentala din New York City, o foaie cu instructiuni specifice pentru 
disputarea credintelor Rationale. Aceasta foaie DCI, pe care am scris-o eu (A.E.) 
coniine urmatoarele: 

Daca do rip sa va sporiti raliunea si sa va reduce^ credintclc i rationale, puteti 
sa va petreceti cateva minute in fiecare zi, punandu-va urmatoarele intrebari si 
gandindu-va cu atentie (nu doar repetand papagaliccstc!) la cel mai adecvat raspuns. 
Scrie-ti pe o foaie de hartie fiecare intrebare si raspunsul la ea; sau inregistrati-va pe o 
caseta intrebarile §i raspunsurile. 

1. Care Credinta Irationala vreau sa o disput §i vreau sa renunt la ea? 

Raspuns demonstrativ: Trebuie cu necesitate sa fiu iubit de cineva la care tin 

cu adevarat. 

2. Este aceasta Credinta corecta? 

Raspuns demonstrativ: Nu. 

3. De ce nu este aceasta Credinta corecta? 

Raspuns demonstrativ: Exista cateva argumente pentru care Credinta ca 
'trebuie cu necesitate sa fiu iubit de cineva la care tin cu adevarat' este incorecta: 

a. Nici o lege din univers nu spune ca cineva la care tin eu trebuie sa 
ma iubeasca (cu toate ca a§ considera ca este nemaipomenit daca acest lucru s-ar 
intamplal). 

b. Chiar daca nu sunt iubit de o persoana, pot sa ajung sa fiu iubit de 
altele §i sa fiu fericit in felul acesta. 

c. Chiar daca nici una din persoanele la care pn nu ma vor iubi 
vreodata, tot pot sa gasesc placere in timpul petrecut cu prietenii mei, in rnunca, in 
carti, si in alte preocupari. 

d. Daca se intampla sa fiu respins de persoana la care tin foarte mult, 
acest eveniment, va fi unul foarte nefericit; dar e prea putin probabil sa mor in urma 
lui! 

e. Cu toate ca, in trecut, nu am prea avut noroc in dragoste, acest lucru 
nu demonstreaza faptul ca acum trebuie sa am noroc. 
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sau acceptat de catre 
oamenii pe care ii consider 
important! 



4. AM NEVOIE sa fiu 
iubit de cineva, pentru care 
am sentimente profunde! 



5. Daca sunt respins, 
inseamna ca sunt 0 
PERSOANA REA §i 
ANTIPATICA. 



6. Oamenii TREBUIE sa 
se comporte cu mine in 
mod corect §i sa imi ofere 
tot ceea ce am nevoie! 



7. Oamenii TREBUIE sa 
fie la inaliimea 

expectantclor mele, altfel 
este GROAZNIC! 



8. Oamenii care se 
comporta imoral, sunt 
niste oameni care nu au 
nici un merit si care sunt 
DETESTABILI! 



9. NU POT SA SUPORT 
lucrurile rele sau oamenii 
foarte dificili! 



10. NU TREBUIE sa 
existe, in via^a mea, 
dezacorduri sau probleme 
majore. 



11. Este GROAZNIC sau 
CATASTROFAL cand 

lucrurile nu functioneaza 
a§a cum vreau eu. 



12. NU SUPORT atunci 
cand viata este nedreapta! 



13. AM NEVOIE sa 
primesc recompense 

imediate §i TREBUIE sa 
ma simt nefericit atunci 
cand nu le primesc! 



ALTE CREDINJE 

IRATIONALE: 




(F) EMOJII §1 COMPORTAMENTE pe care le-am avut dupa ce am ajuns la 
CREDINJELE RATIONALE EFICIENTE. 
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Utilizarea fi§elor de automonitorizare (self-help) REBT 


In 1968, Institutul Albert Ellis din New York, a inceput sa utilizeze fi§ele de 
automonitorizare REBT, cu clienpi care veneau la sedintclc de terapie si cu publicul. 
in 1970, terapeu(ii cognitivi-comportamentali, precum Aaron Beck, Donald 
Meichenbaum, Maxie Mautsby, Jr., si David Burns, au inceput, la randul lor, sa isi 
incurajeze clientii sa i§i scrie pe o foaie credin(ele ira(ionale, sa §i le dispute §i sa le 
inlocuiasca cu formulari de coping rationale si adecvate. 

Va recomandam, sa utilizati, in mod consecvent, aceasta metoda pentru a va 
schimba C red in tele [rationale (Cl) in Crcdintc Rationale (CR). Pe urmatoarele doua 
pagini vcti gasi una dintre cele mai scmnilicativc Use de automonitorizare din REBT, 
pe care o putcti utiliza cu regularitate. 


Fi§a de automonitorizare REBT 

Albert Ellis Institute 

45 East 65 th Street, New York, N.Y. 10021, (212) 535-0822 


(A) EVENIMENTE ACTIVATOARE, ganduri sau cmotii care au avut loc chiar 
inainte de a ma simti tulburat emotional sau de a actiona, intr-un mod, care mi-a 
fost daunator. 

I CONSECINJE SAU REZULTATE - cmotii sau comportamente dezadaptative - 
pe care eu le-am creat §i pe care a§ vrea sa le schimb: 


(B) CREDINJE 

CREDINJELE Irafionale 
(Cl) care due la 

CONSEC1NTELE mele 

(tulburare emotion ala sau 
comportament daunator 

propriei persoane). 

Inccrcuiti toate 

EVEN1MENTELE 
ACTIVATOARE (A) care se 
aplica in cazul 

dumneavoastra. 

(D) DISPUTAREA fiecarei 
CRED1NTE Irationale (Cl) 
incercuita. 

Exemple: ,JDe ce TREBUIE 
sa ma descurc foarte bine?” 

„Unde scrie ca eu sunt o 
PERSOANA REA?” 

„Unde este dovada ca 
TREBUIE sa fiu aprobat §i 
acceptat?” 

(E) CREDINTE 

RATIONALE EFICIENTE 
(CR) care sa imi inlocuiasca 
CRED1NTELE lra|ionale 

(Cl) 

Exemple: „A§ PREFERA sa 
ma descurc foarte bine, dar, 
acest lucru nu TREBUIE sa 
se intample neaparat.” 

„Sunt o PERSOANA CARE 
s-a comportat urat, §i nu o 
PERSOANA REA.” „Nu 
exista nici o dovada pentru 
care eu TREBUIE SA fiu 
aprobat, cu toate ca MI-AR 
PLACEA sa fiu.” 

1. TREBUIE sa ma 
descurc bine sau foarte 
bine! 



2. Sunt o persoana REA 
sau FARA VALOARE 
cand ma comport slab sau 
stupid. 



3. TREBUIE sa flu aprobat 
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Avand o astfel de filosofie, putcti evita total, sa va mai cvaluati pe 
dumneavoastra ca intreg sau ca valoare umana. „Dumneavoastra” nu putcti sa va 
cvaluati ca fiind bun, rau, sau indiferent. „Dumneavoastra” nu suntcti o imagine 
generala despre dumneavoastra. Dar „dumneavoastra” - sau organismul 
dumneavoastra - exista, in mod categoric; si acest organism alege sa ramana in viata 
si sa beneficieze de placere si nu de durere inutila. in consecinta, pentru ca dorifi (nu 
pentru ca avefi nevoie ) sa continuati sa cx is tali fcriciti, va cvaluati trasaturile, faptele, 
actiunilc, si pcrformantclc. De exemplu, orice actiunc care duce la o moarte prematura 
sau va cauzeaza o viata dureroasa, o cvaluati ca fiind „rea”. §i orice actiunc care duce 
la o viata lunga si placuta, o cvaluati ca fiind „buna.” Evaluarile si aprecierea 
comportamentelor dumneavoastra continua sa fie facute si sa fie vazute ca fiind 
importante. Dar, eliminati evaluarile si aprecierile pe care le faccti asupra 
dumneavoastra, a fiinfei, a intregului, a unicitafii dumneavoastra. 

Vi se va parea, oare, dificil sa nu va mai cvaluati pe dumneavoastra ? Cu 
siguranfa, ca vi se va parea. Deoarece REBT considera ca avefi tendinfa „fireasca” de- 
a va evalua, nu numai, acfiunile, faptele, §i trasaturile, dar §i „sinele” sau „eul”, pe 
care vi-1 percepefi. Fara indoiala, a§adar, ca va va fi dificil sa va abfinefi din a nu va 
mai evalua pe dumneavoastra. Dar, incercati! in mod categoric, putcti (chiar daca nu 
perfect) face acest lucru. §i, de altfel, faptul ca savarsiti aceasta actiunc dificila, se 
poate dovedi a fi distractiv! 

Asa cum am aratat in prima editie a Ghidului, inca de la inceput, REBT a 
subliniat important^, pe care o are faptul, ca oamenii sa nu se blameze pe ei (sau pe 
alfii) pentru pcrformantclc lor slabe. Acum REBT face acest lucru mai mult ca 
niciodata! Dar, am realizat faptul ca utilizarea cuvantului blamare are anumite limite. 
Deoarece atunci cand spunem, „Nu te blama pentru faptul ca nu te-ai comportat 
corect,” dumneavoastra putcti interpreta formularea noastra ca si, „Ar fi bine sa nu 
spun ca am gre§it, deoarece m-am comportat destul de corect.” Dar, este posibil, sa nu 
va fi comportat corect, ci sa va fi comportat, intr-adevar, gresit. Deci, de fapt, ceea ce 
faccti este sa va mintiti. Sau, s-ar putea sa recunoastcti faptul ca ati procedat gresit si 
sa va spunc(i, „Ei, bine, presupun ca nu m-am comportat prea bine. Dar, de ce trebuie 
sa imi iau grescala, atat de in serios? Nu conteaza, chiar atat de mult, ca am facut-o.” 
Probabil ca, indiferent de caz, nu vcti depune eforturi prea mari de-a va corecta 
gre§eala sau de a evita sa o mai face(i in viitor. 

Astfel, ar fi bine sa va recunoastcti, pe deplin erorile, sa realizati faptul ca ele 
va vor crea obstacole daca continual sa le facefi, §i sa lucra(i pentru a le minimaliza, 
pe viitor. De aceea, incercam acum, in REBT, sa le comunicam oamenilor, „Da, te-ai 
comportat gresit, si vei obtine si mai multe rezultate nefavorabile daca continui sa te 
comporti asa. Dar, indiferent ce grescli faci, nu iti fonna o parere globala negativa 
despre persoana ta. Nu te blama sau condamna in nici un fel, indiferent de cate ori ai 
gresit. Manifestarile tale pot fi necugetate sau imorale; dar tu nu poti fi cel acuzat, 
culpabilizat sau blamat (in mod justificat) pentru faptul ca le-ai savarsit.” 

De aceea, in loc de cuvantul auto-blamare, utilizam acum tennenii de 
autoevaluare globala negativa (self-downing) si auto-culpabilizare/auto-condamnare 
(self-damning). Deoarece oamenii au tendinta de a crede, in mod eronat, ca 
dumneavoastra suntcti cei care trebuie sa 11 ti invinovatiti, in momentul in care faccti o 
fapta rea. Ar vrea sa spuna, daca ar fi mai corecti, „Fapta ta si nu tu insufi, este de 
acuzat.” Deoarece a avea o parere negativa, a culpabiliza si a condamna au 
semnificatii mai profunde decat a blama, si deoarece REBT este impotriva oricarei 
dezaprobari a persoanei ca intreg, folosim acum accsti termeni in loc de cel de 
blamare, care este mai pu|in riguros. 
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indepartarea autoevaluarii §i dobandirea acceptarii de sine 

necondifionata 


in primele scrieri despre REBT, precum How to Live With a ’’Neurotic ” si 
prima cditic din Ghidul unei viefi rationale (A Guide to Rational Living), i-am invatat 
pe oameni sa nu-si evalueze eurile sau persoanele lor, in tenneni de performance. Sa 
nu gandeasca, de exemplu, „Sunt o persoana buna, pentru ca ma comport frumos cu 
ceilalfi,” sau „Sunt o persoana idioata pentru ca ma comport mereu in mod 
incompetent.” Ci, sa isi intemeieze „bunatatea” sau „valoarea umana” doar pentru, 
simplul fapt, ca sunt in viata si ca exista. Astfel, ei isi pot spune, in mod justificat, 
„Sunt bun pentru ca sunt om si sunt in viata.” 

Aceasta parea a fi o sohfiie foarte practica pentru problemele, pe care oamenii 
le aveau cu privire la valoarea lor, din moment ce tofi cei care adoptasera aceasta 
fdosofie incepusera sa se accepte pentru faptul ca erau in viata si nu pentru alte 
performance, §i ajunsesera sa nu se mai considere lipsi^i de valoare. Din pacate, a§a 
cum am notat in ultimele scrieri REBT (in particular in Reason and Emotion in 
Psychotherapy), aceasta „solu(ie” nu este cea mai buna, deoarece unii clicnti 
inteligenti obiecteaza astfel: „De ce, simplul fapt ca sunt in viata, ma face sa fm 
'bun'? De ce nu as putea spune, la fel de indrepta(it, ca 'sunt rau pentru ca sunt in 
via(a'?” 

Ei bine, au dreptate! Cu cat ne-am gandit mai mult la asta, cu atat mai mult ne- 
am dat seama ca a sustinc faptul ca sunteti buni doar pentru ca sunteti in viata este 
oarecum fara sens. Este adevarat prin delinitic, dar nu poate fi confirmat sau falsificat 
din punct de vedere empiric. Functioncaza - dar este o solutie de calitate inferioara 
pentru problema valorii umane. Dezbatand mai mult acest subiect intr-o lucrare, in 
onoarea filosofului Robert S. Hartman, am concluzionat (A.E.) ca acest intreg concept 
de valoare umana este un fel de lucru kantian in sine. Nu poate fi niciodata dovedit 
sau nedovedit; si putem sa ne descurcam, in psihologie sau fdosofie, foarte bine si 
fara acesta. Cu alte cuvinte, am specificat, atunci, ca oamenii nu au un „pret” sau o 
„valoare,” decat printr-o deli ni tie oarecum arbitrara; si ca, de aceea, ei nu trebuie, 
deloc, sa se estimeze, sa se aprecieze, sa se masoare, sau sa se evalueze pe „ei,” 
„csenta” lor, sau „intregul” lor. Atunci cand fac acest lucru ei suprageneralizeaza, si 
atunci cand rcnunta la aceste evaluari, aprecieri, sau masuratori ale eurilor lor, ei isi 
reduc cateva din cele mai serioase probleme „emo(ionale.” 

Prin urmare, in prezent, REBT va invata faptul ca daca insistafi sa va cvaluati 
per total, adica daca ave(i o „imagine de sine,” sau daca va aprecia(i „valoarea” 
umana, atunci ar fi mai bine sa folositi o „solu(ie”, asemeni celei pe care am 
prezentat-o in prima edifie a acestei carti. Spuneti-va, „Ma plac pe mine insumi (sau 
mai bine ma accept pe mine insumi) pentru simplul fapt ca exist, pentru ca sunt in 
viata.” Acest gen de sol upe pare mereu practica si pragmatica si nu vcti mai avea, 
efectiv, nici o problema emotionala. Inca o data, functioncaza! 

Ar fi si mai bine, sa rcfuzati de tot sa va mai cvaluati „pe dumneavoastra,” 
„f'iinta” sau „eul” dumneavoastra! Putcti sa va spuneti: „Eu exist - acest lucru poate fi 
dovedit empiric. Pot, de asemeanea, sa continui sa exist, daca aleg sa fac acest lucru. 
Cat timp raman in viata, pot sa aleg, intr-o oarecare masura, sa imi reduc din durere si 
sa imi sporesc (pe termen scurt sau lung) placerea. Bine: prin urmare aleg sa raman in 
via(a §i sa ma bucur de ea. Acum, hai sa vad cum pot sa imi ating aceste scopuri, in 
cel mai eficient mod!” 
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Initial, am descris (A.E.) mai multe Credinte Irationale semnificative (Cl), pe 
care oamenii le folosesc pentru a-§i face rau, §i pe care ar fi bine sa §i le descopere §i 
sa si le dispute: iar, alti tcrapeuti cognitivi comportamentali - in special Aaron Beck si 
David Bums - le-au demonstrat, §i ei, clienjilor lor cum sa i§i gaseasca §i sa i§i 
dispute aceste credinte. Mi-am dat seama, mai tarziu, ca aproape toate Cl includ 
cerinfe absolutiste, si ca ele nu ar exista daca oamenii si-ar transforma stilul de 
gandire intr-unul preferential. 

lata, cateva ganduri irationale generale, pe care s-ar putea sa le aveti - alaturi 
de cerintele absolutiste ascunse, care insotesc, de obicei, aceste ganduri: 

Gandirea dihotomica (alb sau negru): „Daca nu reuscsc sa ma descurc la 
aceasta sarcina, inseamna ca nu voi rcusi niciodata sa fac acest lucm, si ca 
intotdeauna voi fi un dezastru totalV Cerintele absolutiste ascunse : „Nu trebuie sa 
gresesc niciodata la aceasta (sau la oricare alta importanta) sarcina!” 

Inferenp arbitrara : „Pentru ca oamenii m-au vazut pierzand trei partide de 
tenis, ei ma vor considera un jucator cu adevarat groaznicV ’ Credinfele absolutiste 
implicite : „Trebuie sa am succes la tenis, iar daca se intampla sa nu am, ei nu trebuie 
sa §tie acest lucm si nu trebuie sa aiba o parere negativa despre mine!” 

Ghicirea viitorului : „Observ ca ei rad in timp ce eu vorbesc. Asta inseamna ca 
imi dispretuiesc discursul, ca isi dau seama ca sunt un orator prost, si ca nu ma vor 
mai invita niciodata sa vorbesc!” Cerintele absolutiste ascunse : „Intotdeauna trebuie 
sa ofer discursuri stralucite si trebuie sa ma descurc mult mai bine decat ceilalfi 
oratori.” 

Catastrofarea 1 : „Am jucat cu cartea gresita si din cauza asta am stricat tot 
jocul. Oamenii aceia nu vor mai juca, niciodata, card cu mine - ba mai mult nu voi 
mai avea niciodata, vreun partener bun.” Cerintele absolutiste ascunse : „Nu trebuie 
niciodata sa joc cu cartea gresita si trebuie sa fiu intotdeauna cel mai bun jucator!” 

Catastrofarea 2\ „Am atat de puUni bani incat este ingrozitor! Oamenii isi vor 
da seama cat de sarac sunt, si acest lucru va fi groaznicV'' Cerintele absolutiste 
ascunse : „Trebuie sa am muUi bani si oamenii trebuie sa vada cat de instarit sunt!” 

Perfecfionismul: „M-am descurcat destul de bine la acel interviu, dar am dat 
un raspuns gresit la una din intrebarile intervievatorului. Nu voi uita niciodata aceasta 
greseala si nu ma voi ierta niciodata pentru asta!” Cerintele absolutiste ascunse : 
„Trebuie sa ma descurc intotdeauna foarte bine la interviuri si trebuie cu necesitate sa 
raspund corect, la toate intrebarile! Trebuie, sa-mi impresionez, pe de-a-ntregul, 
intervievatorul.” 

Dupa cum puteti vedea, daca sunteti atenti la cerintele absolutiste care fac 
parte din credintele dumneavoastra irationale, si la tulburarile care merg impreuna cu 
ele, puteti aproape intotdeauna sa le identificati. Prin urmare, ori de cate ori va simtiti 
suficient de tulburati sau va comportati intr-un mod care va este daunator, ganditi-va, 
ca acest lucru inseamna ca aveti anumite cerinte absolutiste si dogmatice, care pot fi 
evidente sau ascunse. Utilizati sloganul REBT „Cherchez la shouldl Cherchez le 
mustV\Fi\i atenti la: este absolut necesar ! Fiji atenti la: trebuie cu necesitatel). Acest 
motto sirnplu - dar serios - va va ajuta sa gasiti, rapid, cateva din principalele surse 
filosofice ale problemelor dumneavoastra §i va va ajuta sa va disputaji gandirea 
absolutista dezadaptativa. 
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Disputarea gandurilor absolutiste 


REBT le arata oamenilor faptul ca ei invata si dau nastcre la multe tipuri de 
crcdintc irationale, ilogice, superstitioase, nerealiste si ineficiente, si ca ei au tendinta 
de a le pastra in mod inflexibil, si de a le folosi intr-o maniera care le este daunatoare. 
Ceea ce am observat, odata cu trecerea anilor, a fost faptul ca dcsi gandirea exagerata, 
ilogica si nerealista, duce, in mod freevent, spre tulburari emotionale, gandirea 
absolutista si rigida va afecteaza si mai puternic. Astfel, daca credeti putemic, „Ar (i 
bine sa muncesc perfect, altfel probabil ca voi fi concediat,” va vefi simfi oarecum 
anxiosi si nesiguri, pentru ca va asteptati sa fiti perfeefi. Cum de va puteti astepta la 
asa ceva? Iar ceea ce spuncti, „Probabil (dintre toate probabilitd(ile pe care le ave(i) 
ca voi fi concediat,” este fals; iar faptul ca dumneavoastra credefi in ceea ce spunefi, 
va ajuta sa fiti, mai degraba, supra-ingrijorati, decat ingrijorati, in mod adaptativ. 

Daca credeti in mod dogmatic, „Trebuie sa muncesc perfect, altfel, voi fi cu 
siguranfa concediat, si acest lucru ar fi groaznicY ’ veti fi si mai putemic afcctati 
emotional. Deoarece: (1) Cu toate ca nu puteti oferi nici un argument pentru care 
trebuie cu necesitate sa fiti perfect, faptul ca dumneavoastra credeti in acest lucru, va 
va face: sa va simtiti ca si cum nu afi avea nici o scapare, sa deveniti frenetici in 
legatura cu a face totul bine si prin urmare, va va ajuta sa va comportati si mai 
imperfect. (2) Credinta ca veti fi, cu siguranfa, concediati daca nu lucrati perfect, va 
va face sa va simtiti §i mai anxio§i - §i, din nou, acest lucru nu este doar foarte 
improbabil, dar §i sufficient de nedemonstrabil §i nefalsificabil. (3) Convingerea 
dumneavoastra cu privire la faptul ca a fi dat afara este groaznic, intensified putemic 
durerea pe care o atribuiti pierderii slujbei si tinde sa va faca si mai frenetici - si, in 
mod ironic, sa va fie frica de groaza pe care afi creat-o, dar pe care nu o puteti sustine 
prin dovezi. 

Am descoperit, in mod constant, in practica noastra clinica, ca efectiv, toate 
emotiile nevrotice pornesc din gandirea inflexibila absolutista (trebuie), pe care 
oamenii o inventeaza si o aplica astfel: (1) „Trebuie sa fac totul bine, altfel sunt o 
persoana groazniccT - ducand la sentimente de inadeevare, de devalorizare, de 
nesiguranta, autoculpabilizare, anxietate, §i depresie. (2) „Ceilalti trebuie sa se poarte 
cu mine cu bunavointa, cu corectitudine, si cu atentie; si ceilalfi sunt niste oameni 
groaznici daca nu se comporta asa!” - ducand la sentimente de furie, antipatie, 
ostilitate, si revolta. (3) „Viata trebuie sa fie intelegatoare cu mine, sa imi ofere tot 
ceea ce imi doresc, fara sa depun prea mult efort; si nu pot sa suport daca luemrile nu 
sunt asa cum vreau!” - ducand la sentimente de toleranta scazuta la frustrare, evitare, 
autocompatimire, si la inertie. Nici unul din aceste ganduri inflexibile nu sunt 
vcrificabile. Toate sunt dogmatice si absolutiste. Fiecare dintre ele duce, in mod 
inevitabil, la emolii si comportamente dezadaptative. Toate au drept consccinta, forme 
acute si cronice de a va plange. Iar, faptul ca va plangcti in legatura cu imperfectiunile 
dumneavoastra, ale celorlalti sau ale lumii, reprezinta un factor important, pentm, 
ceea ce noi numim, nevroza. 

Puteti sa urmariti, cu atentie, metodele care se practica la Institutul Albert Ellis 
din New York (si la Instituted noastre affiliate din toata lumea) si sa invatati cum sa va 
eliminati toate cerintcle absolutiste de genul: trebuie, cer, se impune, este obligatoriu, 
se cuvine, se cade. Ori de cate ori, va simtiti afcctati sau actionati contrar propriilor 
interese, ganditi-va la faptul ca puteti avea una sau mai multe din aceste cerintc; 
descoperiti-lc si disputati-le, cu convingere. 
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Capitolul 20 


Abordari rationale aditionale pentru o viata buna 


Asa cum am promis la inceputul acestei carti, vom mcntiona cateva din 
completarile si prelucrarile care s-au facut Terapiei Rational Emotive si 
Comportamentale. Am creat (A.E.) acest sistem in ianuarie 1955, si am predat primul 
meu referat stiintific asupra lui, la Convcntia Anuala a Asociatici de Psihologi 
Americani, care a avut loc in 1956, la Chicago. De atunci incoace, REBT a trecut prin 
multe schimbari, realizate pe parcursul anilor, de mine impreuna cu cativa 
colaboratori, de prima importanta - in special, Robert A. Harper, William Knaus, 
Janet L. Wolfe, Maxie C. Maultsby, Jr., Raymond DiGiuseppe, Russel Grieger, Paul 
Woods, Michael Bernard, Dominic DiMattia, §i Windy Dryden. 

Am inceput prin a denumi initial REBT-ul ca si Terapie Rationale (Rational 
Therapy - RT) iar, in 1961, ca si Terapie Rational Emotiva (Rational-Emotive 
Therapy - RET). In cele din urma, in 1993, am recunoscut faptul ca a avut 
intotdeauna atat componente afective si comportamentale, precum si, in mod unic, 
cognitive si lilosolice; si i-am schimbat, astfel denumirea intr-una mult mai corecta: 
Terapia Rational Emotiva si Comportamentala (Rational Emotive Behavior Therapy - 
REBT). 

Intre timp, la un deceniu dupa ce am creat REBT-ul, au inceput sa apara alte 
fonne de Terapie Cognitiva (Cognitive Therapy - CT) si Terapie Cognitiv 
Comportamentala (Cognitive Behavior Therapy - CBT), care au folosit metodele 
principale din REBT. Unele din aceste teorii §i practici au devenit bine cunoscute, 
inclusiv Terapia de pionierat a lui George Kelly asupra Constructelor Personale, 
Terapia Cognitiva a lui Aaron Beck, Terapia Rational Comportamentala a lui Maxie 
C. Maultsby, Terapia Real itali i a lui William Glasser, Terapia Multimodala a lui 
Arnold Lazarus, Modilicarea Cognitiv Comportamentala a lui Donald Meichenbaum, 
si Terapia Cognitiv Constructivista a lui Michael Mahoney. Astazi, REBT si alte 
terapii cognitiv comportamentale sunt, dupa toate probabilitatilc, cele mai raspandite 
fonne de tratament psihologic, utilizate. Ele sunt practicate de tcrapcut) de peste tot 
din lume, si sunt, de asemenea, integrate si in alte tipuri de psihoterapii, precum 
terapia psihodinamica, cxperientiala, interpersonal;!, sau a familiei. Majoritatea 
car(ilor §i casetelor video autoadministrate (self-help), larg raspandite, folosesc, la 
randul lor, metode cognitiv comportamentale. 

Schimbarile §i completarile cele mai importante, pe care le-a avut REBT, de la 
prima publicare a acestei carti in 1961, au fost descrise in multe din cartile care se 
gasesc in partea de Rcferintc - indeosebi, in carti le mele (A.E.) How To Stubbornly 
Refuse to Make Yourself Miserable About Anything - Yes, Anything; How to Keep 
People from Pushing Your Buttons (cu Arthur Lange); Reason and Emotion, revizuita 
si actualizata; Better, Deeper, and More Enduring Brief Therapy; si The Practice of 
Rational Emotive Behavior Therapy (cu Windy Dryden). Vom recapitula, in 
continuare, pe scurt, cateva din aceste prelucrari, si va vom arata cum putcti sa le 
utilizati pentru a va spori modul rational in care sa traiti. 
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importante. Mai ales, daca activitatile in care suntcti implicati, in momentul de fata nu 
vor dura pentru totdeauna, este bine sa avcti la dispozitic mai multe alternative. 
Oamenii pot sa fie incantati, atat de diversitate cat si de scopuri prelungite. Astfel, 
diversificandu-va stilul de carti pe care le cititi, hobiurile pe care le avcti, sau 
largindu-va cercul de prieteni, va vcti putea mentine mult mai plini de viata, decat 
daca faccti mereu acelcasi lucruri. 

6. Putcti sa 1 up tali impotriva inertiei si a i nacti vitati i prin depistarea credintci 
irationale care se afla la baza lor. Daca suntcti sedentari, probabil ca va spuneti, „Este 
mai u§or §i mai bine sa ii las pe ceilal^i sa faca lucrurile pentru mine, decat sa le fac eu 
insumi” sau „Nu ar li groaznic daca as risca sa scriu un roman si ar iesi intr-un mod 
mizerabil?” Putcti sa urmariti ce astfel de crcdintc, care va saboteaza, avcti si sa 
inccrcati sa le disputati, in mod hotarat, pana ajungeti sa le inlocuiti cu ganduri care 
va stimuleaza sa va implicati in diferite acti vitati. 

7. Ar fi bine ca, in stadiul final, sa va convingeti, sa va impulsionati, sa faccti 
o anumita actiune. Va putcti obliga - da, obliga - sa experimental! anumite acte 
specifice de curaj: sa vorbiti fata in fata cu scful dumneavoastra in biroul lui, sa 
invitati o persoana foarte frumoasa la dans, sa vorbiti cu un editor despre ideea pe care 
o avcti in legatura cu o carte. §i, va putcti fort a sa faccp acclasi comportament, in 
repetate randuri, pana cand acesta sa devina din ce in ce mai usor, si din ce in ce mai 
placut. 

8. Asa cum a subliniat si George Kelly, putcti sa adoptati, in mod intentionat, 
un alt tip de rol pentru o anumita perioada de timp, si sa va fortati sa il indepliniti. 
Daca, in mod obisnuit, va comportati timid sau retinut, si va propuncti ca timp de o 
saptamana sa va comportati ca una din cele mai expansive si asertive persoane pe care 
le §tifi, vcti considera, odata tenninat acest rol, ca este relativ usor sa va comportati 
intr-un mod mai putin inhibat. Cu cat va constrangeti mai tare sa faccti un lucru de 
care suntcti „siguri” ca nu-1 putcti face, cu atat mai mult va putcti demonstra ca il 
pute{i face. 

J. L.Moreno si Fritz Peris au introdus in psihoterapie, mult joe de rol. George 
Kelly, subliniaza, in mod particular importanta acestui joe de rol, ca si sarcina pentru 
acasa intre sedintcle de terapie. In REBT, ne-am specializat in a-i incuraja pe clientii 
nostri sa indeplineasca teme de casa de genul: asumarea de riscuri, atacul rusinii, si 
schimbarea rutinei. Incercati sa faccti pentru dumneavoastra, in mod regulat, anumite 
jocuri de rol (punand, cu precadere, accent pe trainingul asertiv), in care sa va 
indemnati sa „indrazniti” sa faccti lucruri pe care rcfuzati, de obicei, sa le faccti. 


93 



9. Inertia are tending de a se hrani cu ea insasi. Cu cat cvitati mai mult sa 
faccti o anumita activitate - in special daca este din cauza anxietatii pe care o avcti - 
cu atat va obisnuip mai tare sa nu o faccti. Cu cat cvitap, mai mult, sa scried sau sa 
pictati, asa cum v-ati dori sa faccti, cu atat mai dificil este sa va apucati de lucru. §i, 
asa cum am specificat si mai sus, va vcti pierde, adesea, tot interesul fata de 
indeplinirea acestor activitati. Se intampla, frecvent, ca odata ce va acomodati cu 
inertia, sa vrcti sa va rasfatali, mereu, doar cu ea. 

Astfel, actiunca, in special implicarea activa, reprezinta, din multe puncte de 
vedere, un sprijin foarte important pentru o viata fericita. Daca nu creeled ca este asa, 
si va ghidati sa traiti dupa o fdosofie a incrtiei si a inactivitatii, va vcti sabota, adesea, 
posibilitatea de a obtine satisfactii. Tipurile de actiuni, pe care le putcti face, pentru a 
trai din plin, le includ pe urmatoarele: 

1. Putcti incerca sa fid prcocupati, in mod substantial, de anumite persoane sau 
lucruri din exterior. Faptul ca va plac mai mult persoanele si sunteti mai mult 
interesati de ele decat de diferite lucruri sau idei, are avantaje deosebite, deoarece 
oamenii pot, la randul lor, sa va iubeasca, si sa actionczc asupra dumneavoastra. Dar, 
si faptul ca va plac, anumite activitati sau idei, pe tennen lung - o preocupare sau o 
profesie - are de asemenea, recompensed ei, si uneori, acestea sunt mai de durata, 
mai variate, si mai reprezentative decat faptul de a tine la o alta persoana. Ideal, ar fi 
sa va placa atat prezenta oamenilor cat si practicarea unor activitati. Dar, chiar si daca 
deveniti captivati, aproape in intregime, de una sau de cealalta, tot va puteti simti 
bine. 

2. Incercati sa gasifi anumite persoane sau lucruri care sa va intereseze, de 
dragul lorpropriu si nu din motive de „stima de sine”. Este un lucru bun si nobil, din 
partea dumneavoastra sa va iubifi proprii copii sau fratele mai mic orfan. Sa va 
dedicati unei profesii prin care puteti oferi ajutor: profesor, psiholog sau medic. Dar, 
acest lucru nu inseamna ca nu puteti avea si alte preocupari sau pasiuni „egoiste”, care 
nu sunt de mare valoare sociala: dedicarea pe care o aveti pentru o anumita persoana 
sau pasiunea de a colectiona monede. Pana nu aveti curajul de a va urma propriile 
convingeri §i de a face lucrurile din alte motive decat din dorinta de a „dovedi” cat de 
bun sunteti, probabil ca nu veti ajunge niciodata sa iubifi profimd vreo persoana sau sa 
aveti vreo preocupare. 

3. Dedicati-va, unui domeniu care implica efort, si incercati sa alegeti un 
proiect solicitant si de lunga durata, mai degraba decat ceva simplu si de scurta durata. 
Majoritatea oamenilor inteligenti au nevoie de mai multe activitati solicitante, si nu se 
reduc doar la cuceririle lor amoroase, la jocul de sah sau cel de biliard. Pentru ca 
aceste activitati solicita deprinderi care pot fi usor dobandite, si drept urmare, 
activitatile nu mai sunt la fel de provocatoare. Incercati, in schimb, sa va alegeti un 
scop, cum ar fi, sa scrieti un roman bun, sa aduceti o contributie importanta in fizica, 
sau sa aveti §i sa va mentineti o relate de dragoste, la un nivel cat mai ridicat. Acest 
gen de preocupari pot sa ramana fascinante, multi ani de zile. 

4. Nu astcptaU sa va dezvoltati, dintr-o data, preocupari esentiale. Din cauza 
inertiei, a fricii de esec, sau a complexitatii activitatii, s-ar putea sa fiti nevoiti sa va 
fortati sa faceti o serie de incercari intr-un anumit domeniu, si sa ramaneti la acest 
nivel pana in momentul in care va incepe sa va intereseze si sa lui fascinati de el. Nu 
concluzionati, imediat, faptul ca dumneavoastra nu va puteti bucura de o relate sau de 
un proiect, acordati-va suficient timp pentru a le incerca. Daca nici apoi, nu va simlili 
indragostiti de nici una dintre acestea, puteti sa cautati alte tipuri de pasiuni vitale. 

5. Ganditi-va la diversificarea intereselor, sau la faptul de-a va lua 
responsabilitatea anumitor proiecte, chiar daca sunteti implicati in alte intreprinderi 
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aproape nimic. Atunci cand, in ciuda acestor di field tali impale, ei continua si se 
forteaza sa se implice in activitati, ajung sa savureze actiunea si sa renunte la 
pasivitate. Acest joc isi merita rabdarea - daca continuati sa il totjucati. 

6. Oamenii care due o existenta lenesa, pasiva, si care spun mereu ca „nimic 
nu ma intereseaza cu adevarat”, isi resping, de fapt, fricile irationale, si in special 
fricile de esec. Datorita faptului ca privesc esccul cu groaza, ei evita activitatile pe 
care si le-ar dori sa le incerce, iar dupa suficiente evitari, ei concluzioneaza in mod 
„sincer” ca nu au „nici un interes” fata de aceste activitati. Ei ajung sa isi elimine, 
astfel, rand pe rand, fiecare domeniu de interes si sa sfarscasca prin a nu mai avea nici 
o placere pentru „nimic.” Accsti oameni indiferenti si piictisiti se simt si mai nefericiti 
decat se simt oamenii anxiosi si ostili, care sunt activi, prin faptul ca sunt preocupaf 
de fricile §i du§maniile lor. 

7. Increderea in propriul succes sau auto-eficacitatea este strans inrudita cu 
activitatea. §tiji ca putefi face ceva bine, pentru ca ati dovedit deja, acest lucru, prin 
conduita dumneavoastra din trecut. O femeie care nu a incercat niciodata sa umble va 
dobandi foarte greu increderea in capacitatea ei de a merge - sau de a innota, calari, 
sau de-a face orice alt tip de activitate musculara. Da, societatea noastra ne instruicstc 
sa dobandim nevoia extrema de a avea succes in proiectele importante. Asa este. Mare 
parte din „mandria” sau din „increderea in sine” pe care o avem, consta, de fapt, in 
mandrie falsa si incredere falsa - nascute din aceasta „nevoie” de succes. 

Asa cum am (A.E.) notat in Reason and Emotion in Psychotherapy, ajungeti 
sa aveti incredere in propriul succes si incredere in dobandirea dragostei, dovedind 
prin actiune ca puteti avea succes sau ca puteti dobandi dragoste. Aceste sentimente, 
va fac placere pentru ca sunteti consticnti de faptul ca va dcscurcati bine in a realiza 
proiecte sau in materie de dragoste, si va simtiji motivati sa 1 up tali pentru 
recompensele viitoare obtinutc din aceste domenii. Cu toate acestea, ar fi bine, sa nu 
confundati increderea in propriul succes si increderea in dragoste, cu increderea in 
sine, care exista, doar ca definitic si reprezinta o stare indezirabila. 

De exemplu, daca spuneti, „Am incredere ca ma voi descurca bine la scoala 
sau la locul de munca,” faceti o alirmatie pe care o puteti sprijini, demonstrand ca in 
majoritatea cazurilor, va dcscurcati, intr-adevar, bine. Dar daca spuneti, „Am o mare 
incredere in mine,” sugerati putemic ca (1) faceti aproape totul bine, (2) din acest 
motiv sunteti o persoana buna, si (3) in consccinta, aveti dreptul de a trai si de a va 
simti bine. Aceste ultime doua alirmatii sunt adevarate, doar pentru ca dumneavoastra 
credef ca asa sunt. 

Ar fi bine, in acest caz, sa 1 up tap, cu orice pret, pentru increderea in munca 
proprie sau in dragoste, dar nu pentru increderea in sine sau pentru stima de sine. 
Pentru ca, acestea presupun masuratori ale fiinfei dumneavoastra ca intreg - care este 
prea complexa si atotcuprinzatoare pentru a i se face o singura masurare sau evaluare. 

Ar fi bine ca oamenii sa accepte anumite provocari si sa incerce, cel putjn 
cateva sarcini pentru a castiga increderea in faptul ca ei pot sa le indeplineasca. 
Filosofia inerfiei §i a lipsei de activitate, blocheaza, in special daca este motivata §i de 
frica de esec, dezvoltarea increderii in propriul succes si a increderii in dragoste. 

8. Pentru a va intrerupe tiparul de comportament daunator, trebuie, asa cum 
am tot accentuat pe parcursul acestei carti, sa actionati. Daca aveti vreun tipar de 
deprinderi care va saboteaza sanatatea, fericirea, sau relatiile cu ceilalti, si vreti sa il 
schimbati, trebuie sa depuneti un efort considerabil, atat prin gandire cat si prin 
actiune. Crcsterea si dezvoltarea necesita timp si efort. Cu cat sunteti mai inactivi, cu 
atat mai mult veti avea tendinta de a va bloca dorintcle cele mai puternice, si de a va 
sabota rezultatele adaptative. 
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Capitolul 19 


A va depa§i inertia §i a va implica in mod activ 


Se pare ca nu exista nici o cale u§oara de a scapa de dificulta(ile §i responsabilita(ile 
vie(ii. Totusi, milioane de oameni civilizati sunt foarte convinsi de Credinta I rational a 
nr. 10: Ideea ca putefi a tinge maximul de fericire chiar daca nu suntefi activi, chiar 
daca nu sunted implicafi in diverse activitati §i chiar daca nu avefi nici un 
angajament fata de nimeni p nimic. Aceasta conceptic este irationala din mai multe 
motive: 

1. In rare cazuri, oamenii se simt deosebit de fericiti sau plini de viata atunci 
cand sunt lipsiti de activitate, cu exceptia acelor perioade scurte de repaos, care sunt 
necesare intre eforturile depuse. Cu toate ca ei obosesc si devin incordati cand sunt 
mereu pu§i pe fuga, ei se plictisesc foarte repede §i devin apatici daca se odihnesc in 
pcrmancnta. „Placerile” pasive cum sunt cititul, a fi spectator, sau vizionatul 
emisiunilor sportive, sunt deseori distractive si relaxante. Dar, un regim neantrerupt si 
exclusiv de acest gen de „activita(i”, duce, adesea, la plictiseala §i apatie. 

2. Oamenii intcligenti tind sa necesite, in mod vital, activitati captivante pentru 
a ramane cat mai plini de viata si fericiti. Acestia pot sa isi mentina entuziasmul 
pentru o perioada lunga de timp doar daca au o ocupatie sau vreun interes, in mare 
masura, complexa, captivanta si provocatoare. 

3. Pana la un anumit nivel, fericirea vine din preocuparea fata de oamenii si 
evenimentele din exterior, sau ceea ce Nina Bull denumeste orientarea spre scopuri. 
Fascinant este faptul ca anumite cmotii negative dezadaptative (cum ar fi anxietatea 
sau vina intensa) precum si anumite cmotii pozitive dezadaptative (cum ar fi 
narcisismul sau fanatismul) sunt captivante si relaxante, ii scapa pe unii oameni de la 
plictiseala, §i in consecin(a pot li dorite, in ciuda dezavantajelor lor. Oamenii cu astfel 
de cmotii iau parte, in mod activ, la viata; si din acest motiv opun rezistcnta in a 
rcnunta la cmotiilc lor de anxietate sau fanatism. Implicarea activa pare a fi un factor 
comun in aproape toate formele de viata. 

4. Ceea ce numim, in mod obisnuit, a in hi sau a te indragosti, fara a ne referi 
la a dori sa fii iubit, este una din formele principale de a fi implicat activ. De fapt, 
exista trei forme principale de implicare activa: (a) a iubi, sau a fi preocupat de alte 
persoane; (b) a crea sau a gasi diferite preocupari; (c) a filozofa sau a avea alte 
preocupari mentale. in mod obisnuit, atunci cand va simtiti fara viata, pasivi, sau 
inhibati, nu putcti fi preocupati de vreuna din aceste trei fonne de implicare activa - si 
prin urmare, nu va putcti simti nici plini de viata. A trai inseamna, in escnta, a face, a 
actiona, a iubi, a crea, a gandi. Prin inactivitate si leneveala, dumneavoastra 
minimalizafi toate acestea. 

5. Cu toate acestea, asa cum am aratat anterior, in capitolul despre auto- 
disciplina, multi oameni considera, initial, ca este greu sa se angajeze in activitati care 
ii solicita in mod activ, si ca este mai usor sa stea cuminti pe fundurile lor si sa nu faca 
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intre alternative. Putcti adopta ceea ce George Kelly numcstc „un program constructiv 
de revizie, continuu.” Sau asa cum Alfred Korzybski ar fonnula-o, primul 
dumneavoastra plan de viata ar putea sa nu fie acclasi cu planul de viata de mai tarziu; 
a§a ca ar fi bine sa va selecta^i, atat scopurile proprii, cat §i metodele care sunt 
posibile, la momentele respective, pentru a atinge aceste scopuri. 
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sa nu va mai preocupa^i de defectele celorlal^i §i sa le oferi)i, in schimb, atunci cand 
suntcti intrebati, doar sfaturile si ajutorul potrivit? 

2. Daca dumneavoastra considcrati ca merita osteneala de a incerca sa-i ajutati 
pe ceilal^i sa se schimbe, faced acest lucru, dar intr-un mod mai putin frenetic. Daca, 
vrcti, intr-adevar, sa se comporte diferit pentru binele lor (sau chiar si pentru binele 
dumneavoastra), ffii de ajutor adoptand nistc atitudini permisive, mai putin critice si 
de acceptare. Straduiti-va sa vedeti, mai degraba, lucrurile, din cadrul lor de refcrinta, 
si nu din al dumneavoastra. Respingeti, daca vrcti, comportamentele care le sunt 
daunatoare, dar nu ii respingeti pe ei. 

3. Chiar si cand oamenii se comporta cu dumneavoastra, intr-un mod neplacut, 
nu ii condamnali sau nu va razbuna^i pe ei. Fie ca va place sau nu, ei se comporta a§a 
cum se comporta; si suntcti absurzi daca credeti ca ei nu ar trebui in nici un caz sa se 
comporte astfel. Cu cat va comportati mai frumos cu ei, cu atat mai us or putcti 
impune un exemplu. De asemenea, cu cat este mai constructiv, planul pe care il 
invcntati pentru a-i ajuta sa se comporte mai placut, cu atat mai putin va vcti infuria 
pe ei. Daca, de fiecare data cand ave^i de-a face cu oameni dificili, va spune^i, cat de 
ingrozitori sunt, vcti face ca lucrurile sa fie si mai dificile. Daca va spuneti, in schimb, 
„Situatia asta e neplacuta! Dar, asta este,” vcti reusi sa nu va in furiati ci sa lucrati mai 
eficient pentru a face ca sdual)a sa fie mai put,in suparatoare. 

4. Luptap, in pcrmancnta, impotriva perfcctionismului dumneavoastra. Daca, 
suntcti artisti sau producatori, si doriti sa incercati sa realizati o lucrare sau un produs 
aproape perfect, este in regula. Dar dumneavoastra nu vcti fi niciodata perfect; si nici 
alfii pe care ii cunoastcti. Oamenii sunt imperfect); viata este mai presus de toate 
schimbatoare. Misiunea de cautare a sigurantei si perfect) unii implica: (a) spaima 
copilaroasa de a trai intr-o lume cat se poate de nesigura si imperfecta; si (b) tending 
consticnta sau inconsticnta de a-i dcpasi pe ccilalti, de-a fi Regele sau Regina lunii 
mai, de-a va „dovedi” astfel, superioritatea absoluta fa^a de tofi ceilalfi. Doar atunci 
cand vcti accepta, asa cum arata Hans Reichenbach, ca traiti intr-o lume de 
probability^ si sansc, si doar atunci cand va vcti accepta pe dumneavoastra pentru 
faptul ca exista(i si nu pentru ca suntcti mai buni decat oricine altcineva, vcti ajunge 
sa liti mai put,in anxiosi sau mai putin ostili. 

5. Din moment ce nu exista nici o sohfiie perfecta la problemele si dilicultatile 
pe care le a vcti, ar fi bine sa acceptati anumite compromisuri si sol uf i i rezonabile. Cu 
cat suntcti mai deschisi in fata solufiilor alternative pentru o anumita problema, cu atat 
mai mari sunt sanscle de a gasi pe cea mai realizabila dintre ele. Alegerile impulsive 
si nerabdatoare sunt de obicei, necorespunzatoare. Ganditi, luati in considerare si 
faceti comparatii intre altemativele pe care le avcti la dispozitia dumneavoastra. 
Incercati sa vedeti mai multe fatctc ale problemei, dintr-o perspectiva cu mai purine 
prejudecati si idei preconcepute. In analiza finala, lotusi, ar fi bine sa faceti un anumit 
salt. Faceti ca acest salt sa fie unul experimental, fund consticnti de faptul ca s-ar 
putea sa functionczc - sau sa nu functionczc. Daca nu functioncaza, va fi regretabil, §i 
doar in foarte rare cazuri catastrofal. Iar, nercusita nu are nici o legatura cu valoarea 
dumneavoastra ca fiinfa umana. Oamenii invata, in primul rand, prin faptul ca fac 
anumite lucruri si prin faptul ca au insuccese - o realitate pe care dumneavoastra o 
putcti accepta impacat), chiar daca nu va place. 

6. Chiar daca avcti posibilitatea de a alege intre mai multe alternative, lasati 
usa deschisa pentru alte optiuni viitoare. Pentru ca, desi alegeti cea mai buna 
altemativa pentru ziua de azi, ea poate sa nu fie la fel si maine. Propriile dorintc, 
conditiilc exterioare, oamenii cu care interactional), toate acestea pot sa se schimbe 
semnificativ; si ar fi bine sa luati in considerare aceste schimbari atunci cand alegeti 
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anumite scopuri: sa risipesti putin din atmosfera apropiata care exista intre mama ta si 
ceilalti membrii ai familiei, si sa infaptui situatia 'ideala' care tu crezi ca 'ar trebui' sa 
existe. Apoi, cand nu reu§e§ti sa atingi acest 'ideal' §i sa obfii mai multa dragoste din 
partea mamei tale, refuzi sa accepfi realitatea §i incepi sa te plangi de gre§elile pe care 
le face.” 

„Dar nu este nonnal ca eu sa vreau sa ma apropiu mai mult de mama mea, si 
sa recuperez ceva din dragostea pe care a evitat sa mi-o arate timp de ataxia ani?” 

„Da, este normal din partea ta sa vrei sa faci a§a. Dar, daca a§a este, utilizezi 
mijloace bizare de a dobandi ceea ce ifi dore§ti. Daca ai fi acceptat, intr-adevar, 
realitatea faptului ca mama ta ii spijina, mai mult, pe fratii si surorile tale, decat pe 
tine, si ai fi incercat sa schimbi aceasta realitate - sa zicem, comportandu-te incredibil 
de frumos cu ea - acest lucru ar fi fost suficient de nonnal. Dar, in schimb, tu ai 
sustinut ca prefer inf a pe care o are mama ta fata de fratii tai sau fata de alti membrii ai 
familiei nu te deranjeaza, si ca o critici, chipurile, pentru o problema cu totul diferita. 
§i, bincantcles, prin faptul ca o critici aspru, tot ceea ce reuscsti sa faci este sa menfii 
preferinfele pe care le are, §i pe care tu vrei sa le schimbi.” 

„ Deci, prin faptul ca ii tot atrag atcntia asupra modului pripit in care isi 
cheltuie banii, tot ceea ce reuscsc sa fac este sa o indepartez, de fapt, si mai tare de 
mine si sa ii ofer motive pentru a-i favoriza, in continuare, pe ceilalfi. Asta vrcti sa 
spuncti?” 

„Exact. Refuzi sa infrunti si sa acccpti realitatea nemiloasa cu privire la 
familia ta, spunandu-ti, 'Mama este nedreapta! Ea nu ar trebui sa fie asa!' Apoi, 
hotarasti sa actionezi exact in modul in care, o ajufi, sa isi intensifice preferinta 
pentru frafii tai. Daca ai accepta-o, in prezent, pe mama ta impreuna cu 
comportamentul ei nesatisfacator, a-i putea face ceva pentru a i-1 corecta.” 

„Mi-afi oferit, in mod categoric, o serie de teme de casa, in aceasta §edinfa! Ar 
fi bine sa ma gandesc cu atenfie la ceea ce am vorbit §i sa vad daca am facut, intr- 
adevar, ceea ce spuncti ca am facut si daca mi-am ascuns bine stilul perfectionist si 
refuzul de a accepta cheltuielile pe care le face mama.” 

„Sa te gandesti, neaparat, la aceste lucruri, sa vezi daca, intr-adevar, unele 
dintre ipotezele pe care le-am sugerat se potrivesc, situatici tale.” 

Laura, chiar a facut acest lucru, s-a gandit cu atentie si a concluzionat ca, dcsi, 
este inca de parere ca mama ei grescstc in legatura cu banii, ea alege sa fie afectata de 
aceasta situatie. A inceput sa ii acorde mamei ei dreptul de a face propriile sale 
grescli. In unnatoarele cateva luni, relatiile dintre cele doua s-au imbunatatit 
considerabil, iar mama ei a incetat sa faca anumite cheltuieli nesabuite, posibil 
datorita rclatici existente in prezent intre cele doua. Un lucru si mai important decat 
atat, Laura a inceput sa isi traiasca viata mai eficient si sa se inteleaga mai bine cu 
logodnicul ei, de care se plansese, anterior, ca are prea multe imperfcctiuni, si pe care 
acum le accepta cu mai putin criticism. 

fata cateva reguli generale, pentru a va lupta cu perfcctionismul si cu 
pretentiilc pe care le avefi, si cum anume sa invatati sa acceptati situatiile neplacute, 
cand nu avefi nici o posibilitate de a le schimba. 

1. Atunci cand oamenii se comporta urat - asa cum o fac de multe ori in 
aceasta lume - intrebati-va daca merita, cu adevarat, sa va lasati afcctati de ceea ce vi 
se face. Chiar va pasa atat de mult de ceea ce ei fac? Viafa dumneavoastra este, cu 
adevarat, afectata de acfiunile lor? Credefi ca ace§ti oameni se vor schimba, daca 
dcpuncti mult efort in incercarea de a-i schimba? Vre(i sa irositi un timp considerabil, 
incercand? Avcti, intr-adevar atat de mult timp disponibil incat sa il puteti irosi? Pana 
nu reusiti sa raspundeti la acest gen de intrebari, cu un da rasunator, nu ar fi mai bine 
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altceva pot ei sa faca, daca nu sa gre§easca §i apoi, privind in retrospective, sa 
realizeze ceea ce au facut?” 

„Dar ce pierdere de timp pentru acei oameni, sa se comporte mai intai asa, si 
doar dupa aceea sa-§i vada gre§elile!” 

„Da, dar acesta este modul in care oamenii se comporta. De multe ori, grescsc 
mai intai si doar mai tarziu realizeaza ceea ce au facut. Daca ar li sfinti, s-ar 
comporta, fara indoiala, diferit. Dar sfintenia nu se prea gascstc - in schimb, 
imperfcctiunea, da! Pe langa asta, privcstc avantajele impcrfcctiunii lor si a faptului ca 
le dam posibilitate de a fi a§a.” 

„Ce avantaje?” 

„Ei bine, in primul rand, li se deschide drumul spre experience, si de multe ori, 
spre experience valoroase, pe care altfel, daca ei s-ar fi comportat cu mai multa 
prudenfa si ar fi fost mai puCin supusi grescli lor, nu le-ar fi trait niciodata. Ar fi 
plictisitor sa citcsti memoriile cuiva daca oamenii s-ar comporta atat de perfect pe cat 
te-ai a§tepta!” 

„Oh, cred ca am putea face sacrificiul acesta pentru a crea o lume mai buna!” 

„Poate ca da. Dar iata ca exista o problema si mai important!!. Daca oamenii ar 
comite mai puCine grescli - in modul in care tu vrei sa ii constrangi sa faca, nu doar 
aducandu-le la cunostinta erorile pe care le fac, dar si culpabilizandu-i pentru ele - ai 
vrea sa traiesti in aceasta lume fascista pe care ai crea-o atunci? De exemplu, daca tu 
ai putea, intr-adevar, sa o constrangi pe mama ta sa nu mai cheltuiasca atat de pripit, 
cat de mult crezi ca i-ar placea, regula facuta de tine, ei si altor milioane de oameni ca 
ea? Cat de mult Ci-ar placea Cie, de exemplu, ca oamenii precum mama ta sa iCi spuna 
ce gen de slujba poCi sa ai, cu cine ar trebui sa te casastore§ti, §i cafi bani exact ai voie 
sa cheltui in fiecare saptamana?” 

„Cred ca nu mi-ar placea deloc.” 

„Nici nu credeam ca fi-ar place. §i cu toate astea, nu este sugestia ta exact 
despre asta - un grup restrans de oameni 'corccti' si dupa toate probabi 1 itatile perfccti 
sa aiba puterea de a spune unui grup mult mai mare de oameni 'incorecti' si 
imperfccti, exact cum sa isi administreze viata?” Chiar ti-ai dori sa traiesti intr-o astfel 
de societate de dictatura?” 

„Repetati intr-una ideea, ca a le ingadui oamenilor sa faca grescli serioase, 
ajungand astfel sa nu isi atinga anumite tcluri, este pretul pe care trebuie sa il platim 
pentru democratic.” 

„Ei §i, nu este a§a?” 

„Hmm. Nu m-am mai gandit niciodata la asta.” 

„Asa cum am mai spus - mai gandestc-tc asupra acestor lucruri. De altfel, ar fi 
bine sa recunosti o alta latura a problemei pe care o ai cu mama ta.” 

„Care latura?” 

„Ca, de§i, tu vezi situafia ca §i cum mama ta §i-ar face rau sie§i, in timp ce tu 
doar stai si ii privcsti jocul necugetat, am putea banui ca, de fapt, dedesubtul acestor 
lucruri, tu consideri ca ea te raneste pe tine, prin faptul ca refuza sa accepte jocul tau 
perfectionist.” 

„Credeti ca, in realitate, eu vreau ca ea sa ma iubeasca la fel de mult ca si pe 
frafli §i surorile mele, §i ca ma folosesc de faptul ca ea cheltuie bani, ca de o 
justificare pentru a o constrange sa ma iubeasca?” 

„Este, fara indoiala, o posibilitate. Bineanfeles ca, din punctul tau de vedere, 
nu a existat un cere familial prea perfect, mai ales de cand a murit tatal tau, care tinea 
cel mai mult la tine. Acum sub pretextul ca vrei sa o ajuti pe mama ta sa isi cheltuie 
banii intr-un mod mai intelcpt, ar fi posibil ca tu sa incerci, de fapt, sa ifi atingi 
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„Ah, de ce nu ar trebui sa nu faca asta? Putem spune ca ar fi de preferat ca ea 
sa nu grescasca. Dar, de ce nu trebuie sa grescasca sau nu trebuie sa se comporte, in 
continuare in mod grcsit daca ea vrea sa faca asa? De ce nil ar trebui sa ramana o 
fim^a imperfecta, ca noi to^i, ceilalfi, §i sa nu faca gre§eala dupa gre§eala? Ai vrea ca 
ea sa fie, chiar te a§tepli ca ea sa fie, o sfanta?” 

„Nu, nu ma astept la asta.” 

„Spui ca nu te astepti la asta. Dar crezi, cu adevarat, ceea ce spui? Pentru ca, 
dupa modul in care tu privcsti lucrurile, mama ta grescstc. §i tu pretinzi ca ea sa nu 
grescasca, ci sa se comporte intotdeauna corect. Dar, ea se comporta in mod grcsit cu 
privire la consumarea banilor, si pare hotarata sa faca la fel, in continuare. Acum, mie 
mi se pare ca ea ar trebui, in aceste circumstance, sa se transforme intr-un fel de inger, 
pentru a nu face nici o gre§eala - sau de fiecare data cand vrea sa se comporte gre§it, 
ea sa poata fi in stare sa se opreasca. Ceea ce vrei sa spui, de fapt, este ca tu pretinzi 
ca ea sa faca lucrurile in felul in care vrei tu, si nu in felul in care vrea ea. §i, mai mult 
decat atat, tu pretinzi ca ea sa doreasca sa faca lucrurile asa cum vrei tu, si nu cum 
vrea ea. Iar tu, nu ii acorzi nici un drept democratic, pentru ca ea sa vrea sa faca 
lucrurile in felul ei - indiferent cat de grcsit, dupa spusele tale, ale mele, sau ale lumii 
intregi, ar fi acest fel.” 

„Dar, tot intreb: Trebuie o persoana sa se comporte grcsit, cand poate, la fel 
de bine, sa se comporte corect?” 

„0 intrebare retorica. Pentru ca, evident, daca oamenii arputea, cu usurinta, sa 
se comporte corect, probabil ca ar face-o. §i atunci cand nu procedeaza corect in 
legatura cu ceva anume, inseamna ca fie ei vor sa se comporte corect, dar dintr-un 
anumit motiv nu pot, fie ca ei nici nu vor sa se comporte corect - §i, prin urmare, nici 
nu se vor comporta astfel.” 

„Eu - eu chiar nu §tiu ce sa spun.” 

„Ei, mai gande§te-te pu^in la asta, §i-fi vei da seama ce vreau sa subliniez, §i 
vei constata ca, pur §i simplu, nu ai mai privit pana acum din aceasta perspective. Sa 
presupunem, de exemplu, ca te-ai comporta la fel ca mama ta, ai proceda ceva in mod 
grcsit - sa spunem, ca ai cheltui o suma mare de bani cu destul de multa nepasare si 
ncsabuinta.” 

„A§ gre§i, daca a§ face a§a ceva - la fel de tare cum gre§e§te §i ea.” 

„Bine, sa presupunem ca ai gresi. Dar ideea centrala: Nu ai avea dreptul sa 
grescsti - sa comiti propriile tale greseli? Presupunand ca mama ta ar veni la tine si te¬ 
ar sfatui sa nu mai cheltui banii, in modul in care o faci, si presupunand ca ai luat in 
considerare indemnul dat de ea, dar ai hotara sa hi risipesti banii, tot la fel de nesabuit 
ca pana acum. Inca o data: Nu ar fi dreptul tau sa faci asa cum tu vrei, in loc de cum 
vrea ea, §i sa comiti tu propriile tale gre§eli?” 

„inleleg acum ce vre^i sa spuneli. Chiar daca m-a§ comporta in mod stupid, a§ 
avea dreptul, ca §i om, sa fac ceea ce vreau, §i probabil ca prin faptul ca a§ face ceea 
ce a§ vrea, comportamentul meu s-ar dovedi a fi stupid.” 

„Exact. Deoarece, nu uita faptul ca, oamenii precum mama ta, nu se gandesc, 
de fapt, niciodata ca gre§esc atunci cand fac gre§elile pe care le fac. Probabil ca, mai 
tarziu, constientizcaza si acest lucru. Dar nu la momentul in care le fac. Altfel, cum 
pot ei invata, daca nu, facand greseli si, realizand, in final, ca au grcsit?” 

„Presupun ca a§a este. Nu pare sa existe nici un alt mod prin care sa i§i dea 
seama cat de gre§it se comporta, nu-i a§a?” 

„Nu, nu un mod concret. Ei ar putea sa isi observe, erorile, numai prin faptul 
ca cineva le atrage atenlia asupra lor. Dar, daca ei nu i§i dau seama de ele astfel, ce 


85 



„De ce te roade pe tine ce face mama ta cu acesti bani? La urma urmei, ea este 
cea care are banii. Tatal tau, i-a lasat, mtr-adevar, banii ei. §i ea are tot dreptul sa faca 
cu ei ceea ce vrea - poate sa ii arunce in canal daca vrea.” 

„Da, bineantelcs, imi dau seama de asta” a raspuns Laura. „Dar, vedep, 
inainte, mama, il lasa intotdeauna pe tata sa aiba grija de problemele legate de bani. 
Acum nu mai poate face acest lucru, nu le mai poate spune nu fratilor, surorilor si 
cumnalilor mei lacomi.” 

„Vrei sa foloscsti tu, o parte din bani, pentru ceva anume?” 

„Nu, ma descurc bine. Am un post bun si oportunitatea de a avansa. Iar 
logodnicul meu se descurca si el bine si provine dintr-o familie instarita. Deci, nu 
vreau nici un cent din banii mamei mele, pentru mine. Nici un cent.” 

„Atunci, care este problema? De ce nu uip de ceea ce face mama ta cu banii ei 
si hi vezi de treaba ta? Dupa cate se pare mama ta nu ti-a cerut nici un sfat. §i daca ea 
vrea sa dea tofi banii fratilor, surorilor tale §i familiilor acestora, acesta este privilegiul 
ei.” 

„Dar cum poate sa se comporte asa - sa arunce pe fereastra banii in halul 
acesta, cand s-ar putea sa aiba nevoie de ei mai tarziu? §i, le ofera lor tot ceea ce vor! 
Ei, in doi timpi §i trei mi§cari nu o sa mai aiba nici un ban!” 

„Poate ea asa va fi; dar asta este problema ei. De altfel, tu i-ai atras deja atentia 
asupra faptului ea risipestc prea mult, prea repede, nu-i asa?” 

„Oh, da. Am vorbit cu ea la cateva saptamani dupa moartea tatalui meu, 
imediat cum am observat ceea ce face.” 

„§i ea ce a spus?” 

„Sa ma ingrijesc de propriile mele treburi, nenorocite!” 

„Ei, bine?” 

„Dar cum poate sa faca asta? Greseste atat de mult! Pot sa fac ceva pentru a o 
impiedica sa se mai comporte astfel?” 

„Sa presupunem, pentru o clipa ea ea greseste si ea e stupid modul in care ea 
cheltuie banii - ” 

„Oh, dar este! Este!” 

„Ei, bine, nu stiu daca toata lumea - mai ales fratii si surorile tale - ar fi de 
acord cu acest lucru. Dar sa presupunem ea asa este - ea aproape orice persoana 
sanatoasa ar fi de acord cu tine. §i, ce? Mama ta, greseste. Dar nu are mama ta dreptul 
de a gre§i? Vrei sa ii iei acest drept?” 

„Dar - ! Dar, este bine sa se comporte gre§it?” 

„Nu, evident ea nu. Daca greseste, greseste. Nu poate, intr-unul si in acclasi 
timp, sa fie §i bine ea se comporta gre§it. Bine: deci ea gre§e§te. Dar, tu tot nu mi-ai 
raspuns la intrebare: Nu are oricare persoana, inclusiv mama ta, dreptul de a grcsi? 
Sau vrei sa ii forfezi pe loti, daca poti, sa se comporte intotdeauna corect?” 

„Ce vrcti sa spuneti?” 

„Pai, hai sa punem, astfel, problema: Ar fi, fara indoiala, dezirabil, a§a cum §i 
tu §i eu am fi de aceea§i parere, ca oamenii sa se comporte bine in loc de rau, ca ei sa 
faca mai purine greseli in loc de mai multe. §i daca mama ta greseste asupra modului 
in care cheltuie banii - asa cum presupunem, de dragul discutiei, ca face - atunci ar fi 
foarte dezirabil ca ea sa nu se mai comporte a§a, §i sa nu mai cheltuiasca banii in 
modul in care o face. Dar, sa presupunem ca ea greseste, foarte tare, in legatura cu 
modul in care cheltuie banii, dar ea, pur si simplu, nu se opre§te. Va continua sa 
cheltuie, in mod gre§it, banii, sa ii iroseasca pe fratii §i surorile tale §i pe familiile lor.” 

„§i, nu ar trebui sa nu faca a§a?” 
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independente si pot - ba mai mult decat atat, au dreptul - sa va ignore, in intregime. 
Prin unnare, daca va agitatj, in mod nejustificat, pentru modul in care ccilalti se 
poarta, in loc sa va asumati responsabilitatea pentru modul in care dumneavoastra 
raspundeti la comportamentele lor, va vcti tulbura din cauza unui eveniment asupra 
caruia nu avcti nici un control. Acest lucru este asemanator cu si luati a in care 
dumneavoastra ati plange pana nu ati mai putea, pentru faptul ca un jocheu, un 
boxeur, sau un actor nu a avut per form ant a dorita de dumneavoastra. De-a dreptul 
absurd! 

5. Daca va nclinistiti in legatura cu alti oameni si evenimente, avcti mari sansc 
de a va abate de la propriile preocupari csentiale - modul in care dumneavoastra va 
comportati, lucrurile pe care dumneavoastra le faceti. Daca incercati sa va controlati 
propriul destin emotional, vcti reu§i sa nu va lasati prea a fee tali de lucrurile negative 
§i veji avea capacitatea de a le schimba, chiar, in mai bine. Dar daca, va lasati afectaji, 
in mod nejustificat, de evenimentele din exterior, va vcti consuma timpul si energia 
astfel incat sa nu mai avcti suficient si pentru propriile scopuri. 

6. Conceptia referitoare la faptul ca exista o solutjc absolut corecta pentru 
fiecare din problemele victii, este ridicola. Doar putine lucruri sunt fie albe, fie negre, 
restul fund compus din multe solutii alternative posibile. Daca cautati, in mod 
compulsiv, solutja cea mai potrivita, vcti deveni atat de rigizi si anxiosi incat vcti 
refuza sa tineti seama de compromisurile satisfacatoare. Astfel, daca trebuie sa 
urmariti cel mai bun program difuzat la televizor, vcti ajunge sa sariti, in mod anxios 
de la un canal la altul si nu va vcti bucura de nici unul dintre programe. 

7. „Dezastrele” ce ar putea avea loc, in cazul in care nu reusiti sa gasiti sol up a 
perfect „corecta”, sunt foarte rare - cu cxceptia situatici in care dumneavoastra faceti 
aceasta definite arbitrara. Daca crede(i ca a lua o decizie gresita este ceva catastrofal 
- a va casatori cu persoana nepotrivita, de exemplu, si a starsi printr-un divort - 
atunci, cu siguranta, vcti aduce dezastrul pe capul dumneavoastra cand vcti descoperi 
gre§eala facuta. Daca consideraji ca a lua acelea§i decizii gre§ite este ceva regretabil §i 
nefericit, dar nu catastrofal, vcti suporta bine gresclile comise - si vcti putea chiar 
invata de pe urma lor. 

8. Pcrfectionismul, prin insasi delinilia pe care o are, este daunator propriei 
persoane. Indiferent cat de aproape ajungeti sa duccti o viata perfecta, alaturi de o 
persoana perfecta, a dobandi, intr-adevar, acest ideal, se intampla foarte rar. Pentru ca 
oamenii nu sunt ingeri. Deciziile pe care le luati nu sunt intotdeauna, pe deplin 
corecte. Chiar daca veji atinge, pentru un timp, perfecliunea, §ansele de a continua la 
acest nivel sunt egale cu zero. Nimic nu este perfect static. Viata este echivalenta cu 
schimbarea. Fie ca va place sau nu, ar fi bine sa acceptaji faptul ca, condijia umana 
este cat se poate de imperfecta si supusa gresclilor. Ce alternativa mai avcti? Panica si 
spaima continua! 

Luati de exemplu cazul lui Laura, care provenea dintr-o familie destul de 
unita. Desi, si mica ca tatal ei are o afcctiune mai mare pentru ea decat pentru ccilalti 
frati (inca doua surori si doi frati), nu putea spune acelasi lucru si despre mama ei care 
era evident mai dragastoasa cu loti ccilalti. Apoi, tatal ei a murit cand ea avea 
douazeci de ani, lasand o mare parte din asigurari sotici sale. Moment in care Laura a 
devenit foarte ingrijorata si manioasa pe faptul ca mama ei cheltuia in mod risipitor, 
acea suma. 

Dupa ce am (A.E.) ascultat-o pe Laura facand o serie de acuzatii si observand 
ca, probabil, va mai continua mult timp asa, i-am spus: 
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Capitolul 18 


Acceptarea §i infruntarea realita^ii nemiloase 


Haideti sa recunoastcm: realitatea este de multe ori urata. Oamenii nu se comporta asa 
cum am vrea noi sa se comporte. Aceasta nu este cea mai buna lume posibila. Nici 
macar solutii jumatate perfecte, nu exista, pentru problemele serioase si dillcilc. Mai 
mult decat atat, societatea devine din ce in ce mai rea: pare a fi mult mai poluata, 
nedreapta din punct de vedere economic, incarcata de prejudecati etnice, tensionata 
din punct de vedere politic, plina de violcnta, superstitioasa, risipitoare de resurse 
naturale, sexista, si foarte conformists. 

Dar, chiar si asa, tot nu trebuie sa va simtiti exagerat de nefcriciti. Realitatea 
nemiloasa nu deprima oamenii. Ce cauzeaza atunci acest lucru? Increderea oarba a 
oamenilor, in Crcdinta Irationala nr. 9: Ideea ca oamenii §i lucrurile trebuie cu 
necesitate sa fie mai buni decat sunt in realitate, §i ca este groaznic §i catastrofal 
daca nu putefi schimba realitatea nemiloasa pentru a va fi convenabila. O idee 
stupida - din mai multe motive. 

1. Nu exista nici un motiv pentru care oamenii trebuie sa fie mai buni decat 
sunt, nici macar atunci cand nu se comporta corect. Pretendilc pe care le avcti va 
incurajeaza sa va spuneti, „Pentru ca nu imi place ca oamenii sa se comporte asa cum 
se comporta, ei nu ar trebui in nici un caz sa se comporte astfel.” Cu toate ca ar fi 
minunat daca lucrurile si evenimentele nu ar exista asa cum sunt, de cele mai multe 
ori, ele exista asa cum sunt. Inca o data, nu exista nici un motiv pentru care 
advcrsitatilc nu ar trebui sa aiba loc, doar pentru ca dumneavoastra (si ceilalti) dorifi 
ca ele sa fie diferite. 

2. Atunci cand oamenii nu se comporta asa cum v-ati dori sa se comporte, ei 
nu va afecteaza, de obicei, atat de tare, decat in cazul in care credef ca o fac. De 
exemplu, daca partenerul sau prietenii se comporta cu rautate, putcti considera ca 
acest comportament este foarte suparator. El este, de fapt, in rare cazuri, chiar atat de 
suparator. Mai degraba dumneavoastra, prin to 1 crania scazuta la frustrare pe care o 
avcti, il facef sa fie asa. In mod similar, atunci cand lucrurile sau evenimentele 
decurg rau, acest lucru este regretabil, si va poate afecta mult. Dar nu atat de mult, pe 
cat daca mai si ganditi, „Lucrurile nu ar trebui sa se intample asa! Nu suport acest 
lucru!” 

3. Presupunand ca, intr-adevar, oamenii si evenimentele care au loc sunt cele 
care va fac rau, faptul ca va tulburati din aceasta cauza nu va ajuta deloc. Dimpotriva, 
cu cat suntcti mai afecta(i, cu atat mai mica este probabilitatea sa schimbati, in mai 
bine, oamenii sau situatiile. Asadar, daca va infuriati pentru ca partenerul 
dumneavoastra este iresponsabil, sansele sunt ca el sau ea, infuriat/a, la randul lui/ei, 
de criticile pe care i le face(i, sa se comporte §i mai iresponsabil de atat. 

4. Asa cum a subliniat Epictet, in urma cu doua mii de ani, cu toate ca avcti 
suficiente resurse pentru a va schimba si controla pe dumneavoastra, in doar foare 
putinc situafii, ii putcti si pe altii controla. Oricat de intclcptc ar fi sfaturile pe care le 
ofieriti oamenilor cu privire la modul in care sa se comporte, ei sunt persoane 
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uitatul la televizor. Ori de cate ori csuati sa profitati de o asemenea oportunitate, 
refuzati sa va oferiti vreo recompensa. Ofcriti-va intariri, pentru faptul ca v-ati 
infruntat trecutul de care va era teama si aplicati-va o pedeapsa rapida, in cazul in care 
va mai este inca frica de el. 

6. Folositi imageria rational emotiva. In llccare zi, timp de cateva minute, 
imaginati-va, cu insuflctire, ca faced ceva „ingrozitor”, cum ar fi sa vorbiti cu nistc 
straini si accstia sa va respinga. Lasati-va sa va simtiti anxiosi si rusinati. Apoi 
schimbati-va cmotia intr-una negativa adaptativa, cum ar fi dezamagirea sau regretul 
- dar nu panica - modificandu-va ideile despre cat de „groaznic” este sa fii respins. In 
timp ce va imaginati, cu intensitate, aceasta situate „periculoasa”, practical, in mod 
constant, emotiile de dezamagire si nu cele de anxietate. 

7. fineli minte, mai presus de toate, ca trecutul a trecut. Nu are nici un efect 
magic sau automat asupra prezentului sau viitorului. In cel mai rau caz, ceea ce pot 
deprinderile dumneavoastra din trecut sa faca, este sa va ingreuneze posibilitatea de a 
va schimba. Va ingreuneaza situatia, dar nu o fac imposibila. Munca si ragaz; practica 
si, mai multa practica; gandire, imaginatic, si actiunc - toate acestea pot fi folosite ca 
n i stc chei potrivite pentru a deschide aproape orice cufar al infrangerilor trecute, 
pentru a fi completat cu victorii §i placeri actuale. 
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Harper. §i sunt convinsa ca acea atitudine nu se va schimba inapoi la cea veche, prea 
des. Daca acest lucru se va intampla totu§i' §i a zambit intr-un mod pe care nu il pot 
imita in acest moment, si dumneavoastra stiti cum zambcstc ea, 'ei bine, pot oricand 
sa divor(ez de tine.'” 

Intr-adevar, Kelly si Harold s-au casatorit. Node sale atitudini de om matur nu 
au revenit la cele vechi, de mic copil, iar cei doi reu§esc, in continuare, sa stea departe 
de tribunal. §i se pare ca exista suficiente motive pentru care sa cred ca a§a vor sta 
lucrurile si in continuare. 

Dumneavoastra, asemeni oricarei alte persoane sarguincioase, putcti sa 
invingcti inllucntele trecutului, incercand cateva din urmatoarele metode: 

1. Acceptati faptul ca trecutul dumneavoastra va inllucntcaza, in mod 
semnificativ, in anumite privintc. Dar, acceptati, de asemenea, faptul ca prezentulpe 
care il ave(i va fi trecutul dumneavoastra de maine. Nu putcti face, astazi, o 
intoarcere de o suta optzeci de grade pentru a deveni o cu totul alta persoana. Dar, 
putcti incepe de astazi, sa va schimbati, atat de mult, meat in cele din urma sa va 
comportati, in mod diferit. Printr-o noua gandire si o nonet rutina si prin acceptarea 
trecutului dumneavoastra ca fiind un dezavantaj si nu un blocaj total, va veti putea 
schimba, in mod vizibil, comportamentul de maine. 

2. Recunoscand, in mod sincer, gresclile pe care lc-ati facut in trecut, dar 
neculpabilizandu-va vreodata pentru ele, putcti invata sa va folosi(i trecutul pentru a 
obtinc beneficii in viitor. in loc de a repeta, in mod necugetat, diferite grescli, doar 
pentru ca le-ati mai facut odata, le putcti observa si le putcti pune sub semnul 
intrebarii.. Putcti sa va revizuiti, in mod activ, obiceiurile si deprinderile, putcti 
separa graul de pleava, si (daca este de dorit) sa va schimbati viata, in conformitate cu 
acestea. 

3. Cand considcrati ca sunteti putemic inllucntati de experience din trecut, si 
ca acestea va saboteaza scopurile curente, constrange(i-va sa va ab(ine(i de la reac(iile 
din trecut. Astfel, daca va comportati mereu cu mama dumneavoastra ca si cum ati 11 
un copil mic si nu reusiti sa faceti ceea ce vreti cu adevarat, va putcti convinge astfel: 
„Nu trebuie sa ma mai comport in acest fel. Nu mai sunt copil. Pot sa vorbesc ca un 
om matur cu mama mea si sa ii spun ceea ce vreau sa fac cu adevarat. Nu mai are nici 
o putere asupra mea si nu ma poate jigni sau impiedica sa fac ceea ce vreau, decat 
daca o las eu. Nu o voi contrazice. Dar, nici nu ma voi lasa privat de anumite lucruri. 
Odata, eram convins ca daca as infrunta-o, ar fi dezastruos. Aiurea - nu va fi.” Putcti, 
in acest mod, sa va atacati orice influenta irationala care vine din trecut. Demonstrati- 
va cat de ridicole sunt - cat de mult va dauneaza, in loc sa va ajute; si cat de multe 
beneficii a(i ob(ine daca le-a(i schimba. 

4. Pentru a va modifica deprinderile distructive, ar fi bine sa ganditi §i sa 
actionati. Sa lucrafi anume, pentru a va invinge inllucntele din trecut: forfafi-va, de 
exemplu, sa va comportati cu tatal dumneavoastra, intr-o maniera mult mai matura, sa 
riscati sa 11 ti dezaprobat de el, sa spuncti si sa faceti lucruri, fata de care, in prealabil, 
v-ati fi panicat. Daca niciodata in viata dumneavoastra nu ati vorbit cu un strain in 
autobus, nu a|i mers la o petrecere de unul singur, nu v-ati sarutat partenerul la prima 
intalnire, sau nu ati facut alte lucruri similare pe care v-ar place sa le i'accl\, jor(a(i-vd, 
pana cand reusiti sa incercati aceste actiuni „teribil” de groaznice. Lasati prostiile! Nu 
doar ganditi: aefionafil Putcti sa va invingcti anii de suferinta si de inertic din trecut, 
in doar cateva zile sau saptamani de practica zilnica fortata. 

5. Va putcti ajuta sa faceti lucruri „periculoase” folosind programul de auto¬ 
management. De exemplu, de fiecare data cand vorbiti cu un strain intr-un autobus, 
rccompcnsati-va, prin faptul ca va ingaduiti anumite placeri, cum ar fi cititul sau 
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ca alfii te-au instruit asa, ci din faptul ca tu te-ai instruit pentru a ca§tiga recompensele 
imediate, ceea ce pop face acum este sa te instruie§ti sa nu mai ai accese de furie, §i sa 
ip stabilcsti scopuri, pe tennen lung.” 

„Vrep sa spuneti ca initial, eu mi-am spus, 'Ei, da-I drumul Harold, fa-ti 
crizele §i §antajeaza-I pe ceilalp ca sa ip indeplineasca poruncile', dar ca acum ma pot 
instrui, 'Oprcstc-tc cu prostiile astea, Harold, si du-te si obtinc ceea ce ip doresti, cu 
adevarat de la viata - obiective stabilite pe tennen mai lung si profund satisfacatoare, 
cum ar fi sa o ca§tigi pe Kelly. Pop sa faci asta, daca te comporp ca un adult §i daca ip 
stapane§ti crizele.' Pot sa ma schimb in acest fel?” 

„Da. Tu ip spui, acum:'Cum pot sa am speranta ca ma voi schimba vreodata, 
ca imi voi pierde obiceiul de a mai avea crize, cand acest lucru se menpne de ani buni 
de zile si este o parte reprezentativa a personalitapi mele?' Dar, ip pop spune, in 
schimb: 'Indiferent de cat timp am avut acest comportament copilaresc, si indiferent 
cap oameni am constrans sa lie de acord cu el, imi voi infrange, acum, aceasta 
deprindere. Asa ca pentru a-mi li mie mai bine, ar li cazul sa muncesc pentru a ma 
dczobisnui de acest comportament si pentru a invata un altul diferit.'” 

„Ar li bine sa nu mai consider ca faptul de a pierde o placere proxima este un 
lucru groaznic, si sa incerc sa ma conving ca pot sa rezist in fata unei restricpi. Pentru 
un bine mai mare, arfi de dorit sa imi schimb modul de a ma comporta.” 

„Da, ar li bine sa faci atat o schimbare filosofica cat si de comportament. Sunt 
convins ca daca accepp o filosofie de viata adulta, pop sa te comporp mult mai matur 
de acum incolo.” 

„Dar, sa presupunem ca incerc sa fac ceea ce dumneavoastra spunep, si totul 
merge bine pentru o vreme, dar dupa aceea nu ma mai pot abtine, si am din nou o 
criza de furie?” 

„Sa presupunem ca ai avea. Atata timp cat nu te foloscsti de aceasta grcseala 
de a fi avut o criza, pentru a-p 'demonstra' ca trebuie sa o ai, si ca este evident ca tu 
nu te pop schimba, va fi doar atat - o mica gre§eala. §i, in curand, te vei putea lipsi, 
din nou, de accesele tale, pana cand recaderile vor deveni din ce in ce mai pupne.” 

„Atata timp cat ma concentrez asupra prezentului si lucrez in pcrmancnta 
pentru un viitor diferit, pot sa refuz sa pn seama de condiponarile pe care le-am 
dobandit in trecut?” 

„Exact. Atata timp cat, de fiecare data cand aluneci inapoi spre o criza de 
furie, ip spui: 'Ei, iata ca vine din nou. Precis, mi-am spus cateva crcdinte iraponale si 
iata ca alunec din nou. Sa vedem la ce m-am gandit §i cum pot sa folosesc aceasta 
recadere pentru a evita alte izbucniri de furie in viitor .' Daca ip monitorizezi, in mod 
activ, aceste recaderi, si crcdintele care, in mare masura, le cauzeaza, conditionarile 
tale negative din trecut se vor transfonna in auto-condiponari pozitive ale prezentului, 
reusind, astfel, sa rezolvi problema.” 

§i asa s-a si dovedit. §ase saptamani mai tarziu, Harold m-a informat 
urmatoarele: „Va vine sa credep? Kelly si cu mine chiar ne-am logodit. Vep primi un 
anunt formal, in clipa in care sunt gata printate. §i ea a fost cea care a insitat in 
legatura cu asta. 'Uite ce este draga mea,' i-am spus, in noaptea in care ea a sugerat 
acest lucru, '§tiu ca nu am mai avut nici o izbucnire de furie in ultimele sasc 
saptamani, si sunt bucuros atat de dragul tau cat si al meu. Dar de unde stii ca nu voi 
avea din nou, una, maine?"Nu am de unde sa §tiu daca vei mai avea sau nu o alta 
criza - cu toate ca ma indoiesc ca vei avea,' mi-a raspuns Kelly. 'Dar, ceea ce m-a 
deranjat cel mai mult nu au fost neaparat izbucnirile tale cat atitudinea aceea de copil 
mic - trebuie-sa-mi-dai-ceea-ce-vreau - care era cauza izbucnirilor tale. §i acea 
atitudine s-a schimbat in mod spectaculos de cand ai mers sa il vezi pe domnul 
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fi mai bine sa nu se acuze, avand in vedere ca mama lui il invatasc, in parte, sa le aiba. 
De altfel, faptul ca s-ar fi culpabilizat nu 1-ar fi ajutat mai deloc. 

„Dar ce sa fac?”, a intrebat Harold. „Cum sa scap de prostiile astea, acum ca 
§tiu cum au aparut? Nu va fi, practic, imposibil sa elimin un astfel de comportament, 
care exista inca de cand eram mic copil, si care a ramas sa fie o parte atat de 
importanta din mine, pentru asa o lunga perioada de timp?” 

„Nu,” i-am raspuns. „Luand in considerare, perioada lunga in care ai avut 
aceste accese de furie - sau, mai bine spus, perioada lunga in care ai considerat ca este 
foarte bine §i adecvat sa le ai - este normal sa ne gandim ca vei intampina dificultafi 
in incercarea de a le reduce. Prin urmare va fi dificil. Dar, nici jumatate din cat de 
dificil iti va fi daca nu iti reduci aceste reachi distructive.” 

„Dar cum? Cum sa le fac sa iasa din sistemul meu?” 

„Practic, in acclasi mod in care ti le-ai introdus in sistemul tau.” 

„Dar, nu am lamurit, mai adineaori, de comun acord, ca mama mea mi le-a 
fixat in sistemul meu, recompensandu-ma pentru faptul ca le am, si conditionandu- 
ma, prin urmare, in a persista sa le am?” 

„Nu, nu chiar asa - cu toate ca ar parea sa fie asa. Intr-adevar, mama ta te-a 
recompensat, nu gluma, pentru faptul ca aveai accesele de furie. Dar, pe langa asta, si 
mult mai important, tu ai acceptat si ai continuat sa primcsti si mai multe recompense. 
Nu |i-ai spus doar: 'Ah, iar incepe mama sa ma incurajeze sa am crizele de furie; de 
ce sa nu continui sa le am, atunci?' Ti-ai mai spus si: 'Ah, mama este intimidata de 
crizele mele. §i tata imi ia partea, la fel, ca sa nu zica ca sta degeaba. §i Florence, 
menajera noastra, ma lasa sa scap usor cu orice daca ma comport la fel. Acum stai sa 
ma gandesc: Ori de cate ori, voi vrea ceva §i nu mi se va da de la inceput, voi cauta sa 
fiu in preajma oamenilor precum mama si tata si Florence, si ma voi criza pana ce voi 
objine ceea ce vreau. §tiu ca daca ma comport a§a voi supara cateva persoane din 
jurul meu, dar ce-mi pasa, daca, de fiecare data, voi objine tot ceea ce doresc? Este 
foarte groaznic si oribil sa fii lipsit de anumite lucruri. §i prefer sa mi se faca mereu 
pe plac, chiar daca trebuie sa necajesc oamenii din cauza asta. Daca unii oameni nu 
imi vor acorda ceea ce vreau, atunci cand urlu si zbier, atunci la naiba cu ei. Voi gasi, 
pur si simplu a Iti oameni care imi vor oferi tot ceea ce am nevoie.' Nu ti-ai tot spus tu 
ceva de genul acesta?” 

„Acum ca ma gandesc la asta, ati nimerit foarte pe aproape. Pentru ca, intr- 
adevar, imi amintesc, acum ca mcntionati acest lucru, ca odata am avut destul de 
multi prieteni. Ca si copil mic, am devenit unul dintre cei mai simpatizati baieti din 
cartierul meu. Dar, cand am descoperit ca unora nu le placea faptul ca aveam accesele 
de furie, §i nu lasau dupa voia mea chiar daca faceam o criza, m-am separat de ei §i 
m-am trezit in mijlocul unui grup de prieteni slabi, care continuau sa imi faca toate 
poftele. Trebuie sa recunosc, acum ca ma gandesc la toate astea, ca accsti prieteni nu 
erau printre cei mai istefi sau do tali copii din cartier. Dar, cu toate acestea, am ramas 
printre ei, doar pentru ca puteam face asa cum vroiam eu.” 

,,'J’i-ai pierdut, de buna voie, unii dintre cei mai istcti si do tali prieteni doar 
pentru a-ti satisface 'nevoile' de moment. Dar, oare, nu ai si acum acelasi tipar de 
comportament - prin faptul ca refuzi sa fi inconjurat de prieteni competent? Prin 
faptul ca ii inlocuicsti cu cei care iti fac, imediat pe plac, asa cum ip faceau toate 
poftele si parintii si menajera ta, ori de cate ori tipai?” 

„Ba da, cred ca a§a am facut. Dar tot nu vad cum pot scapa de acest tipar de 
comportament.” 

„A§a cum am mai spus inainte - in acclasi mod in care 1-ai achizitionat. Daca, 
utilizarea acestor crize, vine, in mare parte, asa cum am putut observa, nu din faptul 
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vechi de comportament, acesta nu trebuie sa reprezinte o influenza uimitoare. Putefi, 
intr-o anumita masura, sa va schimbati stilul de-a va comporta, in ciuda obiceiurilor 
invatatc. Daca nu am putea face acest lucru, am trai inca, asemeni stramosilor nostrii, 
in pestcri. 

Mai mult decat atat, obiceiurile neadecvate, pe care le avcti datorita 
experience trecute, nu au fost atat de putemic inradacinate incat sa avcti nevoie de o 
analiza „profunda” de lunga durata pentru a le schimba. Daca lucrati din greu cu 
ajutorul metodelor emotive si comportamentale REBT, precum si daca va disputati, in 
mod activ, credintclc irationale dezadaptative, puled, adesea, sa obtineti rezultate 
spectaculoase, in doar cateva luni. Dar, desigur, nu intotdeauna! 

Este adevarat, multi oameni au o rezistcnta mai mare sau mai mica, in fata 
schimbarii. Pentru ca, in mare parte, asa cum am aratat pe parcursul acestei carti, ei isi 
intaresc, in permancnta, credintclc vechi - spunanclu-si, in repetate randuri, ca sunt 
fara nici o valoare, ca nereusitcle la locul de munca sunt groaznice, sau ca lumea nu 
trebuie sa ii fortcze sa faca lucrurile pe care nu le vor, atata timp ei nu sunt pregatiti 
pentru ele. Dar, faptul ca va intariti aceste convingeri, in loc sa incercati sa vedeti 
daca „natura umana” poate sau nu poate fi schimbata, sugereaza, de fapt, opusul. 
Tocmai pentru ca repetati, ca si consecinte ale crcdintelor dumneavoastra, sa faced 
aceleasi grcscli din trecut, putcti sa va schimbati erorile din prezent, modificandu-va 
aceste crcdinte. Comportamentul dumneavoastra actual, pornestc, in mare masura, din 
gandirea pe care o avcti. Astfel ca, prin regandire si prin practica seriosa, va putcti 
regia si controla activitatile din ziua de azi - si va putcti pregati pentru un viitor mai 
bun. 

Harold S., a venit la terapie pentru o problema, pe care, el sutinea inca de la 
inceput, ca trebuie sa o reduca daca vrea sa se casatoreasca cu femeia visurilor lui, §i 
anume pentru ca se infuria foarte repede si foarte putemic. „Trebuie sa ma ajutati, 
domnule Harper,” a inceput el, „pentru ca Kelly mi-a spus ca daca mai am inca o data 
vreo izbucnire, ma va parasi. Mi-a spus ca dumneavoastra ati ajutat-o foarte mult, in 
urma cu ca^iva ani, cand ea era mereu nervoasa pe §eful ei. §i daca nu va las sa ma 
ajutati, ea nu va mai sta cu mine.” 

„Pai, tot ce pot sa fac este sa imi dau silica,” am spus eu, „sau, mai degraba, 
sa te ajut pe tine sa ip dai silinta. Dar, inainte de toate, spune-mi cum ai inceput sa ai 
aceste stari de furie.” 

Harold mi-a povestit atunci, cum, inca de mic copil, el facea un scandal 
monstru cand ceva, pana si cel mai mic lucru, mergea grcsit - Hind incurajat, intr-o 
oarecare masura si de catre parintii lui; isi amintea cum mama lui le povestea, cu 
mandrie, oaspetilor, despre modul in care el urla cu furie, inca de pe timpul cat era 
bebelu§, ori de cate ori ea incerca sa il convinga sa faca ceva ce el nu vroia. „Harold a 
avut propria lui vointa inca de la nastere,” isi amintea ea cu drag. Mamei lui i se parea 
ca, incapatanarea lui Harold de a insista sa se faca, intotdeauna, asa cum vroia el, era 
ceva deosebit. 

In aceste conditi i, Harold a adoptat viziunea mamei lui cu privire la aceste 
crize de furie, considerandu-le normale, inevitabile si dragutc. §i-a folosit furia ca pe- 
un mijloc eficient de-a obline ceea ce vroia de la alfii, in special de la femei, pe care, 
descoperise, ca le putea, astfel, intimida. Cand Kelly nu a acceptat sa se lase 
intimidata §i i-a spus deschis lui Harold ca poate sa piece daca nu se opre§te din acest 
comportament de copil rasfatal, si-a dat seama ca ajunsese la capatul de linie al 
acceselor lui de furie, §i ca ar fi bine sa descopere alte modalitali mai potrivite de a se 
rela^iona. §i-a descoperit imediat cateva din originile acceselor lui, §i s-a hotarat ca ar 
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acum, ca §i adulp, sa faca acela§i lucru. Daca, odata, au fost persecutap de alpi, 
inseamna ca si astazi ceilalp trebuie sa se poarte tot asa cu ei. Pentru ca odata au 
crezut in supcrstitii, ei trebuie sa continue sa fie amagiti de ele, si in ziua de azi. 

A crede cu tarie ca influence trecutului sunt de neschimbat, este irational din 
mai multe motive: 

1. Daca, si acum, va lasati influentap, in mod nejustificat, de experience 
dumneavoastra din trecut, inseamna ca supragencralizati. Faptul ca ceva s-a intamplat 
in anumite circumstance nu dovcdestc ca acest lucru trebuie sa se mcnpna in toate 
circumstantcle. Faptul ca tatal dumneavoastra v-a persecutat cat timp ap fost copii, nu 
inseamna ca toate persoanele autoritare sunt la fel de tiranice si ca trebuie sa va 
aparati de ele. Faptul ca odata ati fost prea vulnerabili pentru a va infrunta mama care 
va domina, nu inseamna ca trebuie sa ramanep pentru totdeauna la fel de vulnerabili. 

2. Prin faptul ca va ingaduip sa ramancti puternic inlluentati de evenimentele 
din trecut, incetap sa mai cautati solupi alternative pentru o anumita problema. In 
foarte rare cazuri exista, pentru o problema, doar o singura sol upe posibila. Daca va 
menpnep gandirea flexibila, vep cauta pana cand vep gasi rezolvarea cea mai 
potrivita. Dar daca, credeti ca trebuie sa ramancti i n Huentafi, in mod nemeritat, de 
experience avute in trecut, vep gasi, frecvent, ,,solufii”, mai putin adecvate. 

3. Multe comportamente care sunt adaptative intr-un anumit moment, sunt 
dezadaptative in altul. in special, copiii, nascocesc, frecvent, diferite metode de a-§i 
„rezolva” problemele cu parinpi lor, prin faptul ca plang, se impotrivesc, sau avand o 
criza de furie. Aceste manifestari sunt, ulterior, nerecompensate, pentru ca adultii nu 
vor raspunde la ele. Prin urmare, daca aderap la metodele de rezolvare de probleme, 
care v-au fost utile in trecut, vep descoperi, ca in ziua de azi, ele sunt, de multe ori, 
insuficiente . 

4. Daca acceptap sa ramanep puternic inlluentati de trecutul dumneavoastra, 
vep intrepne ceea ce psihanalistii au denumit ca find efecte transferenpale - 
insemnand faptul ca va vep transfera, in mod daunator, atitudinile avute fata de 
oamenii din trecut asupra celor care, in prezent, va sunt apropiap. Astfel, va putep 
revolta, astazi, ca ap primit ordine de la §eful dumneavoastra pentru ca el sau ea va 
am in teste de ordinele stricte pe care parinpi dumneavoastra vi le dadeau, in urma cu 
douazeci de ani. Astfel de atitudini sunt, de cele mai multe ori, nerealiste si 
daunatoare. 

5. Daca va manifestap, in continuare, intr-un anumit fel, doar pentru ca asa ap 
facut si in trecut, nu vep reusi sa invatap P sa castigati de pe unna cxperientelor noi. 
A§adar, daca va dedicap doar sportului, pentru ca acesta este cel care v-a placut inca 
din adolescenta, si evitap sa incercap alte activitap, cum ar fi cele artistice, nu vep 
descoperi niciodata daca acestea v-ar putea aduce mai niulta satisfacpe decat sportul. 
Daca refuzap sa aplicap pentru postul de contabil pentru ca odata ap pierdut o slujba 
asemanatoare, s-ar putea sa nu ajungep niciodata suficient de competenp pentru a va 
pastra §i a va bucura de un alt post de contabil. 

6. Faptul ca acceptap in mod rigid, inllucntelc trecutului va face sa ftp 
nerealisti, deoarece prezentul difera, in mod semnificativ, de ziua de ieri. A calatori cu 
o masina foarte veche pe autostrazile din ziua de azi, poate fi un lucru periculos, 
pentru ca vechiul drum si condipile de tralie ce erau mai demult, nu mai exista acum. 
A va comporta cu sopa dumneavoastra in acelasi mod in care va comportap si cu 
mama dumneavoastra, cand, in mod evident, aceasta nu este mama dumneavoastra, va 
poate cauza serioase probleme. 

Sumarizand: Chiar daca trecutul, asa cum psihanalistii si behavioristii clasici il 
percep, exista, iar in anumite situapi ii inllucnteaza pe oameni sa repete acelcasi tipare 
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Capitolul 1 7 


Rescrierea istoriei personale 


Una dintre cele mai importante descoperiri ale secolului trecut, pe care atat scolile 
psihanalitice cat §i cele clasic behavioriste au evidenjiat-o, s-a dovedit a fi daunatoare 
pentru multi oameni: ideea ca patemurile de comportament, pe care oamenii le au in 
prezent sunt influcntatc, in mod rigid, de expericntelc lor din trecut. Oamenii au 
folosit aceasta obscrvatie partial utila pentru a-si crea si sustine ceea ce noi numim 
Credinta Irationala nr. 8: Ideea ca trecutul dumneavoastra ramane cel mai important 
§i ca, daca odata, ceva, v-a influenfat puternic via la, acest lucru trebuie sa va 
condifioneze, §i in ziua de azi, emo(iiie §i comportamentul. 

Pe parcursul unei zile obisnuitc de lucru, ma intalnesc (A.E.) cu aproximativ 
cinsprezece persoane pentru terapie individuals si cu inca alti zece pentru terapia de 
grup; si majoritatea dintre accstia, cred intr-o anumita masura, ca ei trebuie sa se 
comporte intr-un anumit fel dezadaptativ datorita conditionarilor anterioare sau a 
inllucntelor timpurii. De exemplu, o femeie foarte atragatoare, in varsta de patruzeci 
de ani, divortata, imi spune odata: „Nu as putea, nicidecum, sa fiu mai activa in a ma 
intalni cu alti barbati, asa cum tot inccrcati sa ma impinged sa fac, cand eu nu am mai 
facut, niciodata, asa ceva.” O tanara sotie afinna faptul ca ar prefera ca sotul ei sa 
piarda cincizeci de mii de dolari intr-o afacere riscanta, decat sa-1 mai vada inca o data 
concediat - pentru ca era sigura ca el nu va mai gasi o alta slujba buna, avand in 
vedere ca a avut atat de multe slujbe proaste pana in prezent. Un tanar inteligent, de 
douazeci si doi de ani, cu studii superioare si foarte chipe§, marturisea faptul ca el nu 
ar putea sa isi imagineze, cum ar mai putea avea vreodata o alta partenera de care sa ii 
placa, in cazul in care cea actuala il parascstc, deoarece „Am fost conditional inca din 
copilarie sa constat ca sunt prea lipsit de valoare pentru a rcusi sa ma intalnesc si sa 
fiu impreuna cu cineva cu care, intr-adevar, vreau. Asadar, cum pot sa ma a§tept, sa 
reu§esc, vreodata, sa fac a§a ceva?” 

Cam asa ceva aud, aproape in fiecare zi de lucru; o multi me de clicnti care 
mentioneaza faptul ca relele multe si nedrepte din trecutul lor nu mai pot fi schimbate 
in prezent - decat in cazul in care, oarecum, intr-un mod magic ii ajut sa isi distruga 
aceasta influenza de neuters. Situatic la care raspund, in mod normal: 

„Prostii! Doar pentru ca ai fost conditional sau influentat intr-un anumit fel, 
cat timp ai fost copil, nu inseamna ca efectele lor mai supravieluiesc §i astazi. Daca le 
rcsimti si acum, este pentru ca, inca, crezi prostiile si absurditatile pe care le-ai invatat 
atunci. Cand vei incepe sa iti dispup crcdintele pe care ti le tot repeti si, prin urmare, 
sa te de-conditionczi?” Astfel, lupta noastra cu privire la modiiicarca stilului de 
gandire, se continua, pana in momentul in care (de obicei) castig. Sau (cateodata, din 
pacate) clicntii mei evita sa mai lucreze pentru a-si schimba conceptiilc lor gresitc cu 
privire la „conditionarea” realizata in trecut. 

Majoritatea oamenilor din societatea noastra considera ca, daca ceva rau le-a 
afectat, odata, victilc, acest lucru va ramane neschimbat pentru totdeauna. Astfel, ei 
cred ca, datorita faptului ca, odata au fost nevoiti sa isi asculte parintii, trebuie, si 
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face, acest lucru? Poate ca vei face, acum ca ai vazut cat Tti dauneaza faptul ca nu 
lucrezi la teza ta de doctorat.” 

„La naiba, sper sa o fac 

„Faptul ca speri pare o atitudine buna; dar nu suficient de hotarata. Ar fi bine 
sa fi convins ca vrei sa ip invingi protestele copilaresti si groaza ta de escc. Hotarat, in 
mod activ. Asta inseamna sa Tti descoperi, in mod activ, si sa ip disputi, cu 
convingere, protestele absurde cu care te-ai alimentat timp de ataxia ani.” 

„Avcp din nou dreptate! Actiunea pare a fi adevaratul cuvant cheie. Vom 
vedea!” 

§i am vazut. Brian a primit aprobarea pentru subiectul tezei sale in 
urmatoarele cateva saptamani, s-a apucat serios sa isi faca cercetarea, si un an mai 
tarziu a obtinut doctoratul in psihologie experimentala. Este in continuare un bun 
profesor; si in plus este unul dintre cei mai auto-disciplinari oameni, pe care ii cunosc, 
din domeniul lui. Ori de cate ori ma intalnesc acum cu el la congresele psihologice, 
imi atrage spiritual atcntia oferindu-mi un salut de annata prusiana si exclamand: 
,^4cfiune\ Munca! Auto-disciplina!” Doar ca nu pare, lotusi, chiar atat de amuzant. 
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„Pai, este dificil, nu crcdcti? Nu a mai trebuit sa fac, vreodata, genul acesta de 
lucruri.” 

„Da, este dificil. Asta este! Dar, tot ar fi mai bine sa o faci - pentru a obpne 
recompensele pe care p le doresti acum. §i nici un protest copilaros nu ip va usura 
situapa. Exact opusul - asa cum, tocmai, ai vazut.” 

„Adevarat, cu cat pierd mai mult vremea lenevind, cu atat mai tare raman in 
urma, si cu atat mai greu imi este dupa aceea sa recuperez. Pe langa asta, profesorilor 
mei li s-au scarbit de mine - §i asta nu ma ajuta deloc.” 

“Niciodata nu te va ajuta. Nu li se va intampla doar profesorilor sa fie 
dezgustap de tine, dar va exista un efect similar §i asupra ta.” 

“Voi fi, §i eu, dezgustat de mine?” 

“Nu trebuie sa fii; de fapt nu trebuie, niciodata, sa ai o parere negativa despre 
tine, despre persoana ta, indiferent ce s-ar intampla. Dar, odata ce vei lasa munca la o 
parte, vei avea tcndinta sa te indoiesti de tine, sa te intrebi daca csti, intr-adevar, 
capabil sa o faci.” 

“Mmm. Ineleg ce vrcp sa spunep. M-ap descifrat, din nou. Trebuie sa 
recunosc faptul ca, in timp ce imi tot amanam lucrul la dizcrtapa mea, ma gandeam 
tot mai des, 'Poate ca nu pot sa o fac. Poate ca, pur §i simplu, nu este genul meu de 
sarcina. Predatul - da. §i trecerea examenelor, la fel. Dar poate ca acest gen de lucru, 
ma depa§e§te.'” 

“Se intclcge de ce ai avut acest gen de ganduri. in primul rand, refuzi sa te 
apuci cu hotarare de lucru - din cauza starii de inertie si a patem-urile copilaroase 
obisnuitc, despre care am discutat. Apoi, in loc sa obtii aprobarea imediata dupa care 
ravncsti foarte mult si pentru care muncesti pe rupte pentru a o dobandi prin predare, 
prime§ti critici de la profesorii tai. Apoi ip spui, '§tii, poate ca nu pot sa ma 
disciplinez' sau 'Poate ca nu pot face genul acesta de proiect.' Pe urma, din cauza 
fricii tale exagerate de cscc si a incapatanarii de a-ti testa propria ipoteza negativa, te 
indepartezi si mai tare de la activitatea ta de pregatire a tezei. ip generezi apoi, si mai 
multa ncmultumire fata de profesori si dezgust fata de tine, in cele din urma, esti prins 
intr-unul din cele mai rele cercuri vicioase, si daca initial te-ai impotrivit sa muncesti, 
acum te simp incredibil de speriat pentru a incerca sa o faci. Stars it de linie - si 
practic sfarsitul carierei tale - asta daca nu te opresti din prostiile astea si intrerupi 
cercul vicios.” 

“Spunep aceste lucruri de parca comportamentul meu ar fi foarte 
dezorganizat.” 

“fie nu p se pare la fel?” 

„Pai -. Ce pot sa spun?” 

„Orice ai spune nu va schimba prea mult lucrurile si nu ip va face 
comportamentul mai sanatos. Problema centrala este: Ce vei face acumT’’ 

„in legatura cu inertia mea fireasca, cu razvratirea mea copilaroasa, si cu faptul 
ca ma gandesc ca nu pot sa fac teza, numai, pentru ca nu m-am apucat, in mod hotarat 
de ea?” 

„Da. Ai sumarizat foarte bine cazul. Acum ce vei face in legatura cu toate 
acestea?” 

„Presupun ca daca v-as spune ca voi inceta sa ma mai comport astfel si ca ma 
voi apuca de indata sa lucrez la teza mea, nu m-ap crede?” 

„Nu - pana nu te apuci, intr-adevar de lucru, nu. Dar, asta nu inseamna ca nu 
as crede in tine. In primul rand, §tiu foarte bine ca orice persoana care se pregatcstc 
atat de mult in privinta predatutului, poate sa lucreze si la un proiect cum ar fi o teza 
de doctorat. Asadar, intrebarea nu este in legatura cu faptul daca tu po(i, ci daca vei 


73 



„Dar consider ca sunt doua lucruri diferite. La clasa, obtin un feedback sau o 
rasplata imediata. Studcntii mei ma iubesc si raspund in mod favorabil la munca pe 
care o fac pentru ei.” 

„Fara indoiala. §i sunt sigur ca meriti aprobarea lor. Le oferi ceva ce putini alti 
profesori mai fac, a§a ca ei apreciaza acest lucru.” 

„Chiar apreciaza.” 

„Foarte bine. Dar, tot ceea ce spui demonstreaza punctul meu de vedere - ca 
atunci cand vrei sa lucrezi din greu, si cand recompensa ta pentru ceea ce faci este 
imediata, nu ai nici o problema in a te disciplina. Insa, cand recompensa iti este 
indepartata - cand terminarea tezei tale de doctorat se afla la distanta de un an sau doi, 
si profesorii tai nu te prea mangaie pe crestct decat dupa acei doi ani, atunci tu iti spui: 
'Oh, a§a m-am nascut eu lene§. Nu pot sa ma disciplinez.' Ceea ce vrei tu sa spui este, 
de fapt:'Am nevoie, atat de tare, de o aprobare imediata, meat nu ma voi disciplina 
pana cand nu am garantia ca o voi primi.' Un cadru cu totul diferit, nu-I asa?” 

„Ceea ce spuneti dumneavoastra este corect. Dar, este acesta singurul motiv 
pentru care refirz sa lucrez la teza mea - pentru ca cer cu insistenta aprobare imediata 
inainte ca sa fac ceva?” 

„Nu, probabil ca nu. De multe ori, sunt si alte motive pentru care o persoana, 
chiar si una inteligenta asa cum esti tu, refuza sa se disciplineze in anumite domenii.” 

„§i care dintre ele par sa se aplice in cazul meu?” 

„Ei bine, in primul rand, principiul general al inertiei. Pentru multi oameni este 
greu sa se constranga sa continue si sa tot continue cu un proiect, pe termen lung cum 
este teza de doctorat, cand stiu foarte bine ca se va scurge o perioada destul de lunga 
de timp pana cand sa o termine, §i pana sa culeaga recompensele trudei lor. Dupa cum 
ai observat, copiii sunt dificil de motiva^i pentru aproape orice proiect, care se 
destasoara pe tennen lung, indiferent cate beneficii le-ar aduce daca ar persista asupra 
lui. §i multi adulti, se mai tin inca stransi de aceasta tendinta copilaroasa.” 

„Deci eu raman copilaros?” 

„Da, dar nu neaparat, intr-un sens anormal. Doar ca ai o mare cantitate 
normala de copilarie in tine, si, de obicei, nu vrei sa renunti la ea. Poate ca asta 
fonneaza 'lenea ta naturala'.” 

„Da. Dar, nu avem cu totii, intr-o anumita masura, acest lucru? §i de ce eu am 
o cantitate mai mare fata de altii?” 

„Pai, probabil pentru ca, asemeni multor altor oameni intcligenti, fi-a mers 
putin prea bine, din punct de vedere academic, majoritatea victii tale. Fiind o 
persoana agera la minte, ai descoperit ca te po^i descurca foarte bine, in special in 
timpul claselor primare si a liceului, cu mai pitfind munca decat le trebuia majoritatii 
copiilor, pentru a line pasul cu obiectele de studiu.” 

„Avcti dreptate in privinta asta. Aproape ca nu am muncit mai deloc in 
perioada cat am fost in clasele primare, gimnaziale si la liceu, si cu toate acestea eram 
primul din clasa. §i chiar §i la facultate, mi s-a parut ca ma descurc u§or.” 

„Exact. Deci nu ai fost nevoit sa iti formezi deprinderi corespunzatoare, pana 
nu demult cand ai absolvit facultatea. §i, acum, vazand ca te afli intr-o competitic 
acerba, §i ca tezele nu se scriu de unele singure, li-ai dat seama ca ar fi bine sa i^i 
dczvolti obiceiuri de lucru mai bune. Dar, reusind sa realizezi lucrurile atat de bine, 
pana acum, cu un minimum de efort, probabil ca te gandcsti ca este o situatie foarte 
nedreapta sa nu mai poti face la fel. §i asa ajungem la urmatorul punct; faptul ca 
protestezi hnpotriva realizarii tezei tale. Nu consideri ca ar trebui sa depui un efort 
mai mare.” 
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obicei, nu va fi chiar a§a, de la inceput! Fie ca este ufor sau nu, continual sa va 
convingeti, ca daca vrcti sa atingeti anumite rezultate, nu exista alta cale, in mod 
normal, decdt disciplina. Trist - dar adevarat! 

4. Odata ce ati inceput sa va auto-disciplinari, putcti face, adesea, ca lucrurile 
sa va fie mai simple. Faccti-va un orar sau un program regulat: Stabi 1 iti-va an urn iti 
pasi pentru fiecare plan important pe care il initiati. Lucrati si rcspcctati un anumit 
numar de sarcini (de exemplu, constrangeti-va sa scricti un anumit numar de pagini 
sau sa faceti un numar minim precis de exercitii pe zi). Acordati-va anumite 
recompense intermediare pentru eforturile dumneavoastra (ingacluiti-va sa merged la 
un film dupa ce ati tenninat tot cat ati avut de studiat sau dupa toata curatcnia facuta). 
Daca REBT a facut abuz de principiile de auto-intarire si auto-management chiar din 
primele sale zile, cu atat mai mult face lucrul acesta, astazi. Terapeutul, mergand, in 
mod frecvent, pe urmele lui B.F.Skinner si David Premack, le va arata oamenilor cum 
sa foloseasca managementul contingcntelor - cum sa se recompenseze printr-un 
comportament frecvent utilizat (cum ar fi cititul sau o mancare preferata) doar dupa ce 
ei au efectuat un comportament cu o frecvcnta redusa (cum ar fi studiatul). Putcti 
folosi aceasta tehnica REBT pentru a va ajuta sa va disciplina(i. 

5. Incercati sa nu va disciplinati prea mult sau sa nu faceti lucrurile pe calea 
foarte grea in obtinerea ,,noblctci” pentru efortul depus. Atat aderarea rigida la reguli, 
pe de-o parte, cat fi sustragerea rebela de la ele, pe cealalta parte, ambele tind sa va 
saboteze obiectivele. Supradisciplinarea dumneavoastra poate sa va fie la fel de 
daunatoare precum evitarea auto-controlului adaptativ. 

Ca rezumat: S-ar putea sa vi se para dificil sa I up tali mereu impotriva 
tcndintelor dumneavoastra obisnuitc: de a rcnunta cu usurinta in fata sarcinilor grele, 
de a amana pe maine ceea ce ar fi mai bine sa faceti azi, si de a va intrerupe auto- 
disciplina, cu mult inainte de a-si dezvolta propriul mecanism automat si de-a incepe 
sa se mcntina singura. De-acord, disciplina este grea. Dar, ar fi bine sa o utilizati daca 
intentionati sa faceti fata responsabilitatilor importante si sa dobanditi satisfactii pe 
tennen lung. Scopurile si dorintele dumneavoastra necesita, de obicei, o auto- 
monitorizare constants. Dificil! Dar, cum altfel putcti sa reus iti ca si om imperfect ce 
suntcti? 

Brian J., cand a venit pentru prima oara la mine (A.E.), facea, frecvent, 
alegerile care ii erau cele mai daunatoare. Ca si absolvent de psihologie, parea a fi 
unul dintre cei mai destepti clienti pe care i-am avut vreodata, dar continua sa refuze 
sa i§i tennine teza de doctorat. El a§i bloca, de asemenea, §i celelalte lucruri 
importante , pe care mai dorea sa le faca in psihologie, prin ceea ce el numea 
„afurisita mea lene naturala”. „As putea avea,” a intrebat el, „o astfel de dispozitic 
biologica incat sa nu ma pot disciplina la fel de u§or ca §i ceilalfi?” 

Nu am considerat ca la el ar fi cazul de asa ceva, astfel ca nu m-am lasat dus 
de aceasta ipoteza biologica. „Ma indoiesc de asta,” am spus eu. „Cu atat mai mult cu 
cat in alte aspecte ale vie(ii tale pari sa-(i folose§ti remarcabil de bine auto-disciplina.” 

„Va refcriti la niodul in care predau?” 

„Da. Mi-ai spus ca la clasele la care predai, lucrezi foarte mult pentru 
pregatirea lectiilor, depunand mult timp fi efort. §i te mandrefti cu faptul ca lucrezi 
atat de mult fi pentru ca efti un profesor atat de bun.” 

„Adevarat. Lucrez mult in domeniul acesta.” 

„Atunci, de unde ai venit tu cu conceptul acesta de Tene biologica'? Evident 
ca, daca po(i lucra din greu atunci cand predai, po(i lucra fi la scrierea tezei tale.” 
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sa mfrunti realitalilc si dificultaUle acestei lumi, pana nu descifrezi care este cea mai 
buna cale de a le intampina si nu de a le evita, si pana nu actionezi intr-un mod 
curajos si decisiv in legatura cu ele. Poate ca aceste lucruri ti se par a fi nistc filosofii 
cu privire la pedepsele puritane, la faptul de-a munci de dragul de a munci, sau de a-ti 
fonna caracterul pentru mantuirea sufleteasca. Dar nu este asa. Este doar una din 
real i tali le dure si neprietenoase ale acestei lumi, care este cat se poate de ne-cereasca.” 

„Poate ca a§a este, dar cred ca pot face mai mult decat atat. Cred ca-mi voi 
cauta un alt terapeut care sa aiba idealuri mai putin riguroase. Trebuie sa existe o cale 
mai usoara spre fericire decat cea asupra careia tot insistati.” 

Nu am mai avut nici o veste de la Steve. As zice ca inca mai cauta drumurile 
us o a re din viata, si terapeutul mai putin sever, care sa il ajute sa se descurce pe aceste 
drumuri. In orice caz, as pune ramasag, pe faptul ca viata il va penaliza intr-o zi 
pentru scurtaturile alese. Cand acest lucru se va intampla, daca el nu va fi bine 
pregatit sullctcstc pentru a-si ataca problemele de baza, s-ar putea sa aiba nevoie de o 
serioasa terapie. Daca ma voi gasi atunci tot in tribuna mea, cu abordarea mea de 
„fonnare de caracter”, il voi primi bucuros inapoi la terapie, daca §i el va vrea acest 
lucru. 

Daca evitarea dillcultatilor si responsabilitatilor victii duce, in majoritatea 
cazurilor, la activitati mai putin recompensatoare si la diminuarea increderii in 
propriile capacitati, acceptarea drumului „mai dificil” are, atunci, mai mult sens. Mai 
precis de atat, puled incerca urmatoarele carari: 

1. Nu recomandam sa va asumati nistc sarcini si responsabilitati inutile, dar va 
sugeram sa va idcntilicati acti vitati dezirabile - si apoi in mod disciplinat si prompt sa 
le indepliniti. Sarcinile de viata dezirabile includ, de obicei: (a) sarcini care asigura 
supravictuirca, cum ar fi activitatea de a manca si de a construi un adapost pentru a va 
feri de frig; si (b) sarcini care nu sunt necesare pentru supravietuirc, dar pe care 
trebuie sa le faced pentru a obtinc beneficii - de exemplu, perierea dintilor pentru a-i 
preveni de carii sau naveta pe care trebuie sa o faccti daca vreti sa traiti la tara, dar sa 
lucrati la oras. 

2. Odata ce v-ati dat seama ca ceva este necesar pentru supravietuirc sau 
dezirabil pentru fericirea dumneavoastra (si nu pentru ca alfii cred ca ar trebui sa le 
faccti), puteti sa rcalizati acel lucru, auto-disciplinandu-va cu ajutorul afirmatiilor si 
comportamentelor rationale. Puteti, in primul rand, sa va atacati cu convingere cele 
mai importante ganduri ne-disciplinate: faptul ca sunteti incredintati de nistc 
absurditati de genul, „Pot sa scap daca ma eschivez,” „Sunt sigur ca nu ma pot 
disciplina,” si „De ce ar trebui sa fac aceste lucruri neplacute pentru a ajunge la 
rezultatele pe care le doresc?” Inccrcati, in schimb, sa va insusiti o filosofie de genul: 
„Daca aleg sa fac lucrurile pe „calea cea u§oara”, voi gasi ca acest lucru este, pe 
tennen lung, mai greu si mai putin recompensator.” „Am capacitatea de a ma 
disciplina, cu toate ca acest lucru este dificil.” „Fie ca imi place sau nu, nu voi gasi 
nici o modalitate de a obtinc rezultatele pe care le doresc, decat daca imi asum si 
anumite responsabilitati neplacute.” 

3. Consticntizati ca, datorita faptului ca sunteti nistc oameni supusi gresclilor, 
veti avea, de multe ori, mari dilicultati in a alege sa mergeti de-a lungul unui traseu 
constructiv, §i ca legile inefiiei vor avea tendin^a sa va retina §i sa va obi§nuiasca in 
acest fel. Fiji pregatifi ca aceste probleme sa apara si accepta(i faptul ca va trebui, in 
numeroase ocazii, sa depuneti mai mult efort si energie pentru a va incadra pe drumul 
spre auto-disciplina. Odata ce incepeti sa faceti lucrurile propuse, cum ar fi sa va 
treziti cu promptitudine dimineala, sau sa faceti exercitii fizice regulate, sarcinile 
dumneavoastra vor deveni din ce in ce mai usoare si cateodata, chiar placute. De 
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fi, daca as putea, sa am, doar, mai putjna parte de ea si sa nu o am in preajma mea tot 
timpul. Dar cum pot sa o am in felul acesta?” 

„Vrei sa apui: Vrei sa spui cum ai putea sa-ti mananci prajitura si totusi sa-ti 
ramana intreaga?” 

„Pai a|i putea sa-i spuneji §i a§a. Dar poate ca pot. Poate a§ putea gasi o portija 
astfel incat sa o am si pe Susan, ceva de genul jumatate de norma, incat sa nu ma 
deranjeze atat de mult.” 

„Vad ca deja te-ai gandit la ceva. Ceva cu adevarat istej, fara indoiala. Deci, 
care este planul?” 

„Ei bine, domnule Harper, cam asa ceva. M-am gandit daca nu ati putea 
dumneavoastra sa o sunati pe Susan si sa-i spuncti ca mi-ati diagnosticat problemele, 
§i ca dumneavoastra consideraji ca este necesar ca ea sa nu mai locuiasca cu mine, dar 
sa vina de cateva ori pe saptamana la mine, §i sa nu mai fie atat de lipicioasa de mine, 
intclegeti, ce vreau sa zic - . Ei bine, m-am gandit ca ati putea rezolva dumneavoastra 
problema cu ea, astfel incat sa nu trebuiasca sa renunt la ea, sa nu tree prin toata faza 
cu supararea ei, dar totusi sa pastram partea frumoasa din rclatia noastra.” 

„Vrei sa te ajut sa faci lucrurile cu Susan pe calea cea usoara, astfel incat tu sa 
nu trebuiasca sa infrunti nici o responsabilitate sau dificultate si cu toate acestea sa 
obfii exact ceea ce vrei. §i vrei sa ii vand lui Susan o lista de minciuni, astfel incat ea 
sa accepte jumatate de franzela, in timp ce tu ai parte de franzela ta plus jumatate.” 

„Pai, in felul acesta, ar functiona mai usor si asupra lui Susan, nu-i asa? Nu s- 
ar simti ranita sau nimic de genul acesta si mi-ar intelege situatia. Din postura 
dumneavoastra, aji putea foarte usor sa punch lucrurile in ordine. Trebuie sa incepeti 
sa included astfel de lucruri in programul dumneavoastra zilnic.” 

„Ai fi surprins sa afli,” i-am spus „ca rutina mea include alte abordari decat sa 
ma comport ca un sarlatan, ca un expert in 'reparam rapid relatiile , si ca un santajist 
sentimental. Dimpotriva, ii ajut pe oameni sa infrunte si sa faca lucrurile pe calea cea 
grea pentru ca, pe termen lung, aceasta este calea care aduce, in majoritatea cazurilor, 
securitate interioara si fericire. Daca as face ceea ce vrei sa fac, te-as priva de prilejul 
minunat de a munci din greu, probabil pentru prima data in viata ta, pentru a rezolva 
aceasta situatie dificila, si de a castiga ceva incredere in faptul ca tu po}i, de fapt sa 
infrunti si sa rezolvi problemele dificile pe care le intalnesti. As conspira, de 
asemenea, sa o ajut pe Susan sa evite sa ia decizii dificile pe cont propriu, cu privire la 
faptul, daca sa te accepte in urma condifiilor impuse de tine, sau sa continue sa se 
comporte ca un copil mare, la fel cum face si acum. Asa ca raspunsul meu este un nu 
categoric. Intentionez sa iyi ofer ajutorul de a te forta, daca este posibil, sa infrunti de 
data aceasta viata, astfel incat sa invcti cum sa ii faci fata si cum sa obtii si altfel de 
satisfactii, in afara de cele pe termen scurt.” 

„Sunt surprins de atitudinea dumneavoastra,” mi-a spus Steve. „Aveji printre 
psihologi, reputatia de-a fi o persoana cu vederi largi. Am auzit acest lucru de la 
cateva persoane de la universitate. §i cu toate acestea dumneavoastra imi ofcriti 
acelea§i predici invechite cu privire la cum sa ne formam caracterul. Aceea§i prostie 
veche 'Barbia sus. Munce§te din greu. Comporta-te ca un martir cre§tin bun §i vei 
primi o farama din rai pe lumea cealalta!'” 

„Ai privilegiul de a distorsiona ceea ce am zis eu, daca vrei. Totu§i, ceea ce eu 
spun, este ca traseul cel mai scurt de rezistenta, pe care il unnezi, mereu, in sarcinile 
tale §colare, in relafia ta cu Susan, §i in alte aspecte ale viefii tale, nu iji vor aduce, in 
cel mai probabil caz, ceea ce dai impresia ca ji-ai dori cu adevarat: §i anume realizare, 
incredere in sine, §i relajii pline de satisfacjii alaturi de ceilalji. Fie ca i^i place sau nu 
(si am impresia ca nu i(i place), nu vei obtine maximul de placere pana cand nu incepi 
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energiei sale, Augie are de ales intre: a face fa^a sau a se lasa paguba§. §i cu cat 
incearca mai putin sa faca fata cu atat mai putin isi va satisface cxistenta. 

La fel se intampla §i in cazul lipsei de disciplina. Daca Janice, care vrea sa 
slabeasca, refuza sa treaca prin greutatile pe care le presupune o cura de slabire, este 
evident ca ea alege calea cea mai „u§oara.” Dar, oare daca ea i§i savureaza acum 
mancarea, va „savura”, in timp, si faptul ca trebuie sa care dupa ea 13 kilograme in 
plus? Ca nu va avea parte de barbatii pe care si-i dorestc pentru ca acestia prefera 
femeile mai zvelte? Ca se va simyi obosita mare parte din timp ? Ca risca sa aiba 
complicatii care apar in cazuri de supraponderalitate? Nu foarte mult! 

Astfel, povestea este, deseori, foarte similara atunci cand alegeyi calea cea mai 
„usoara” fata de dificultatilc si responsabilitatile pe care le avcti. Fie calea 
dmneavoastra „usoara” se dovcdestc a fi, de fapt, pe termen lung, cu adevarat dificila, 
fie continua sa para usoara - mai pul,in consumatoare de timp si energie - dar se 
dovcdestc a fi, de asemenea, mult mai putin recompensatoare. 

Ca si exemplu, putcti sa luati in considerare, cazul lui Steve P., student la 
facultatea de drept, foarte dcstept si cu mult potential, care a venit la mine (R.A.H.) in 
urma cu cativa ani. A devenit victima abordarii drumului usor in viata si cunostca 
toate modal i tali le de evitare a indatoririlor pe care le avea. In loc sa invctc din greu, 
i§i petrecea o mare parte din timp studiind particularitatile profesorilor lui - ceea ce le 
placea §i nu le placea - astfel incat sa le gaseasca punctele vulnerabile pentru a-i 
detennina sa ii ofere note bune, in ciuda faptului ca el nu era pregatit la nici una din 
materiile respective. 

La timpul in care Steve s-a prezentat la mine, se afla intr-o relate cu o colega 
de facultate, dar considera aceasta situate ca fiind dificila: „Susan” a inceput el, „este 
o pu§tioaca excelenta, dar este, de asemenea, o persoana foarte dependents. Pur si 
simplu nu pot sa am o relatie obisnuita cu ea - de exemplu s-a mutat la mine. Ma refer 
la faptul ca s-a mutat de tot la mine. Nu mai pot face nimic acum. Nu ca ma omor, 
oricum, cu invatatul; dar cu ea pe capul meu nu rcuscsc sa fac absolut nimic. Tot ce 
facem este sa facem dragoste, si atat! §i vreau sa spun, ca facem, doar atat! Imi 
provoaca de asemenea dureri de cap pentru ca ma vrea mereu in preajma ei, si pentru 
ca trebuie sa o sun in fiecare moment din zi §i din noapte. De-abia pot sa merg §i pana 
la toaleta fara ca ea sa nu fie aga^ata de mine. Cu Susan, legata, mereu, de coada mea, 
posibilitatea de-a ma intalni si cu alte femei, cu care mi-ar place sa ma vad, ramane 
zero.” 

„Daca consideri ca relatia ta cu Susan, interfereaza cu planurile tale de lunga 
durata, de a termina facultatea si de a-ti trece examenul de barou, de ce nu-ti schimbi 
relatia sau de ce nu o parasesti?” 1-am intrebat eu. 

„Nu pot sa o schimb,” a raspuns Steve. „Susan ramane a fi Susan. Se prinde de 
tine ca un copil mic. Ea nu i^i lasa alta cale de a te rela^iona cu ea. §i nu a§ putea sa o 
parasesc - pur §i simplu, nu a§ putea face fa^a lacrimilor §i isteriilor ei. Zau, ar plange 
saptamani intregi. §i cu ajutorul lucrurilor pe care le Stic despre mine, cum ar fi ca am 
copiat la cateva examene, si alte cateva lucruri asemanatoare, mi-ar putea cauza 
probleme. Pur si simplu, nu as putea trece prin neplacerea de a o infrunta si de a-i cere 
sa piece.” 

„Dar, in situatia prezenta, tu spui ca ea, mai mult, te bate la cap decat iyi face 
placere sa stai cu ea. §i acceptand faptul ca ti-ar fi greu sa scapi de ea, nu crezi ca ar fi 
ceva care merita osteneala, cand te gandesti pe termen lung?” 

„Aaa, da, presupun ca da. Dar nu mi-ar place sa fac in felul acesta. §tiyi, a§ 
prefera sa o pastrez paryial. Se descurca al naibii de bine in pat! Ceea ce mi-ar place ar 
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Capitolul 16 


Dobandirea auto-disciplinei 


Calea cea mai u§oara este, de multe ori, exact acest lucru - calea „cea mai u§oara” de 
a primi cele mai mari recompense ale victii. Cu toate acestea, declarati, fara nici o 
problema, Crcdinta Irationala nr. 7: Ideea ca putefi evita, cu u^urinfa, sa tnfrunta.fi 
multe dificulta.fi §i responsabilitafi fi, cu toate acestea, sa avefi, o existenfii 
desavarfita. Aceasta idee este eronata din mai multe motive relevante: 

In primul si in primul rand, notiunca ca, cea mai buna cale este aceea de a 
evita dificultatile, va influentcaza sa va angajati intr-un comportament de evitare in 
momentul cand trebuie sa luati o decizie. De exemplu, Augie M., continua sa se 
incredintezc de faptul ca ar fi groaznic daca Jenny, o femeie pe care o cunostca de mai 
multi ani, i-ar fi respins avansurile pe care urmarea sa i le faca. Ori de cate ori 
intcntiona sa o cuprinda cu bratul sau sa o tina de mana, se si mica coplesit de groaza 
de a nu fi respins si aborda calea „usoara” de a se retrage. in clipa in care dadea 
inapoi, se si mica, pe moment, usurat. Dar, pe parcursul noptii, si deseori, pe parcursul 
a mai multor nopti, se detesta si suferea enorm pentru faptul ca avusese acel moment 
de „slabiciune.” Pentru ca realiza faptul ca, evitand, in mod obisnuit, sarcinile de care 
ii era frica, ii aducea, pe tennen lung, conflicte si neplaceri si mai mari. 

Prin faptul ca cvitati diferite probleme, avcti tendinta sa cxagerati durerea si 
discomfortul pe care acestea vi le poate cauza. Daca Augie isi face curaj, isi pune 
bratul in jural lui Jenny, si este, intr-adevar, respins, il va durea oare aceasta 
respingere la fel de mult, precum crede, in imaginar, ca il va durea? Daca isi asuma 
riscul de a fi respins de mai multe ori, se va simti oare, in continuare, la fel de ranit? 
Daca se simte ranit, inseamna acest lucru ca intreaga lume in care el traicstc se va 
darama? Daca el ar continua sa incerce sa-i castigc lui Jenny interesul, ar realiza, mai 
mult ca sigur, ca raspunsul la aceste intrebari este un nu destul de hotarat. 

Sa presupunem, din nou, ca Augie, incearca, este respins, si este „ranit” (sau, 
mai corect spus, se ran este pe el prin faptul ca insista asupra necesitajii de a fi 
acceptat). Chiar §i a§a, este oare durerea pe care el §i-o cauzeaza, ca §i o consecinja a 
faptului ca a fost respins, mai rea decat durerea pe care el si-o cauzeaza, ca si o 
consecinta a faptului ca nu a incercat ? Probabil ca nu. 

§i inca o data: Daca Augie incearca si nu reuscstc, el va invafa, mai mult ca 
sigur, ceva din nercusita lui, in timp ce daca nu incearca niciodata, va invata foarte 
putin. Daca persista sa incerce, Jenny ar putea in cele din unna sa il accepte. Iar daca 
ea nu face acest lucru, cunostintclc pe care le dobandestc in momentele in care este 
respins il pot ajuta sa aiba succes cu alte femei. 

In mod normal, daca Augie continua sa incerce, chiar si hnpotriva sortilor de 
izbanda, el tot va reu§i, la un moment dat, sa aiba succes cu o femeie; in schimb, daca 
el renunta la a mai avea relatii apropiate, viata lui va fi exemplul clasic a persoanei 
care nu s-a aventurat in nimic, care nu a castigat nimic. Dar, daca se aventureaza, el 
va obtinc, mai mult ca sigur, un anumit tip de satisfactie. Daca nu ne asumam nici un 
rise, obtincm prea putinc satisfactii remarcabile. In tenneni de utilizare a timpului si 
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10. Nu va rusinati de faptul ca inca mai avcti anxietati, indiferent cat de lipsite 
de sens vi s-ar parea ca sunt. Fara indoiala, ca este rau, cu intelcsul de gre§it, ca o 
persoana matura ca dumneavoastra sa se victimizeze cu frici caraghioase. Dar rau sau 
gre§it nu inseamna strigator la cer sau condamnabil. Iar, daca oamenii nu va agreaza 
din cauza faptului ca va panicati - pacat - dar nicidecum devastator! Recunoastcti-va 
spaimele absurde pe care le avcti; atacati-lc, in mod direct; si nu incercati niciodata sa 
va critical pentru ca le dctineti. Sunt alte lucruri mult mai importante pe care le putcti 
face cu timpul si energia dumneavoastra! 

11. Indiferent cat de eficient va 1 up tali cu anxictatilc, nu fiti surprinsi daca 
acestea revin. Se poate sa ajungcti sa va temeti din nou, de ceea ce v-ati mai temut 
odata, chiar daca aceasta frica nu se mcntine in mod constant. Daca v-a fost odata 
frica sa vorbiti in public, si v-ati invins aceasta frica prin faptul ca v-ati expus, in mod 
intentional, la numeroase discursuri in public, este posibil sa va mai simtiti, in 
anumite ocazii, ingroziti de a vorbi in fata oamenilor. Daca se intampla sa fie asa, 
acceptap, fara sa va impotriviti, revenirea acestei temeri si actionati, din nou, 
impotriva ei. Veti vedea, ca in majoritatea cazurilor, o vcti face sa dispara, foarte 
repede. 

Amintiti-va intotdeauna, ca suntcti muritori; ca ornenii au anumite limite; ca ei 
nu isi inving in intregime fricile si anxictatilc nejustificate; si ca viata este o lupta 
continua impotriva ingrijorarilor irationale. Dar, daca purtati aceasta batalie, cu 
intcligenta si perseverenta, putcti sa va simtiti aproape intotdeauna liberi, de aproape 
orice ingrijorare inutila. Ce altceva v-ati mai putea dori? 
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eveniment neplacut, puled sa-I faced fata. Mai mult decat atat, convingeti-va, sa 
calatoriti cat mai des cu autobuzul in timp ce continuati sa va crcati formulari 
rationale. Cu cat faccti mai des lucrurile de care va este frica si va dezmintiti, in 
acela§i timp, catastrofarile cu privire la ele, cu atat mai pupn va vcti simti panicati. 

5. Majoritatea anxictatilor implied temeri de a face grescli in public, de a fi in 
contradictic cu altii, si de a pierde dragostea celor la care lined. Realizati faptul ca, de 
multe ori, in spatele fricilor dumneavoastra “obiective” se afla o frica exagerata de 
dezaprobare. Disputati-va, cu putere, aceasta panica, lamurindu-va ca dezaprobarea 
poate fi dezavantajoasa - dar ca ea nu este un lucru “groaznic”, decat in cazul in care 
dumneavoastra o definiti astfel. 

6. Convingcd-va de faptul ca daca va ingrijorati in legatura cu multe situatii, 
tot ceea ce vcti rezolva va fi sa le inrautatiti si mai tare. In loc sa va tot spuneti cat de 
“groaznic” este ca un lucru neplacut sa se intample, mai bine v-ati spune cat de 
daunator este sa va tot ingrijorati cu privire la acest lucru “groaznic.” Cu toate 
acestea, nu va criticati pe dumneavoastra pentru aceste ingrijorari inutile. 

7. Inccrcati sa nu exagerati importanta sau semnidcada lucrurilor. Asa cum a 
observat Epictet, in urma cu multe secole, ceasca dumneavoastra preferata, este doar 
atat, o ceasca preferata. Soda si copiii dumneavoastra, oricat de minunad ar fi, raman 
a fi muritori. Nu adoptati o atitudine defensiva de genul “si ce daca” si va spuneti in 
mod gre§it, “§i ce daca imi sparg cea§ca, sau ce daca sotia §i copiii mei mor? Cui ii 
pasa?” Pentru ca ar fi bine sa va intereseze de cea§ca, so^ia §i copiii dumneavoastra, 
pentru a putea avea o viata mai insullctita. Dar, nici nu va incrcdintati, in mod 
exagerat, ca aceasta este singura ceasca din lume sau ca viata dumneavoastra ar fi 
complet pustie fara copiii si sotia dumneavoastra, pentru ca astfel le vcti supraestima 
valoare si vcti deveni, in mod inutil, vulnerabili in fata posibi 1 itati i pierderii lor. 

Nu uitap, ca pentru a va putea bucura din toata inima de prezenta unui 
eveniment, nu inseamna ca trebuie sa catastrofati cu privire la absenta lui. Putcti line 
si va putcti bucura de ceasca, sotia, copiii dumneavoastra, din toata inima. Dar, daca 
se intampla sa ii pierdep, oricat de mult v-ar durea acest lucru, nu va lasati sa crcdcti 
ca este un lucru catastrofal. Aceasta pierdere, cu toate ca este foarte mare, inlatura 
doar ceva ce va doriti si iubiti cu inflacarare - nu va inlatura pe dumneavoastra. Decat 
in cazul in care, desigur, dumneavoastra insistati sa va idcntilicati cu persoanele si 
lucrurile pe care le iubiti; si drept urmare sa eleven iti profund tulburati. 

8. Asa cum am observat in capitolul anterior, distragerea atentiei, poate 
dizolva, temporar, frica nejustificata. Daca va ingrijorati cu privire la prabusirea 
avionului in care va aflafi, puteti sa va constrangeti sa va concentrati asupra unei carti 
sau asupra unui film, rcusind, astfel sa va reduceti panica. Daca va este teama de 
faptul ca vorbiti slab in fata publicului, va puteti concentra asupra continutului 
discutiei dumneavoastra si mai putin asupra reactiilor ascultatorilor dumneavoastra, 
potolindu-va, astfel temerile. Pentru ca eliminarea anxietatilor sa fie profunda si pe 
tennen lung, abordati in mod serios, pe langa sugestiile descrise in acest capitol, §i o 
perspectiva filosofica. 

9. O tehnica, deseori, utila pentru reducerea anxietatii, este depistarea 
originilor temerilor actuale si rccunoasterca faptului ca, spre deosebire de perioada in 
care odata pareau realiste, acum ele nu mai sunt justificate. Este normal ca §i copil sa 
va fi fie frica de multe lucruri, ca de exemplu frica de intuneric sau frica ca vreun 
parinte va nu va certe. Dar, acum - in mod nonnal - afi crescut! Amintili-va, mereu 
acest lucru si demonstrati-va ca acum puteti sa va asumati riscurile, pe care le-afi 
evitat, in mod intelept, pe perioada copilariei. 
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putut sa i§i schimbe concep(iile, sa inceteze sa §i le mai exprime, sa fie deprimat din 
cauza dezaprobarii sociale, sau sa se sinucida. (4) Cu toate ca “arogan(a” lui Skinner a 
fost determinate de anumifi factori important din mediu, probabil ca si el a utilizat 
anumite elemente de “libera alegere.” El insusi a mentionat de “interactiunea dintre 
organism si mediu,” sugerand faptul ca primul il explica si ll manipuleaza pe cel de-al 
doilea, precum §i cel de-al doilea il formeaza §i il men(ine pe primul. O perspective 
terapeutice, cuprinzetoare asupra oamenilor, ofere si ea un anumit grad de putere si 
autonomie atat organismului cat si mediului - asa cum si Skinner, cred, ca a vrut sd 
spund, chiar dace unele din declarable lui extreme au pdrut sd dezminte acest lucru. 

Cele mai eficiente modal iteti de-a vd contracara anxictetilc inutile si 
dezadaptative sunt urmetoarele: 

1. Urmariti care sunt credintclc specifice care va crcaza ingrijorerile. Vcti 
constata ca, de obicei, va spuncti, in continuu, in mod implicit sau explicit, ceva 
asemenetor cu: “Nu-I asa ca e groaznic ca - ?” si “Nu ar fi catastrofal dace - ?” 
Intrcbati-ve, cu convingere: “ De ce ar fi atat de groaznic ca - ?” si “ Arfi , intr-adever, 
catastrofal dace - ?” Fere indoiale ce anumite evenimente activatoare pot fi 
superatoare, enervante, sau regretabile. Dar putcti dovedi, cu adevdrat, ce orice vi se 
intampie este groaznic si catastrofal ? Pentru ce dace ati fi sinceri, ati rccunoastc ce 
atunci cand folositi accsti termeni, nu va rcfcriti (nu-I asa?) la faptul ce dace s-ar 
intampla ceva, acest lucru ar fi foarte rau. Ve rcfcriti la faptul ce ar fi In intregime rau 
sau sute la sute reu. Este acest lucru posibil? 

2. Cand o situatie implice, lotusi, pericol - ca si atunci cand calatoriti cu o 
marine sub rede de tot - putcti in mod rational (a) schimba situatia (de exemplu, nu 
faced ceietoria) sau (b) acceptati pericolul ca fiind o intamplare nefericite a victii. 
(Asadar, acceptati faptul ce pentru a avea “o viate bune” s-ar putea se ve asumati 
anumite riscuri.) Dace putcti reduce un pericol, reduced-1 negresit. Dace nu putcti 
face acest lucru, §i considera(i ce este mai dezavantajos se il evita(i decat se ve 
asumati riscul de a-1 face, atunci ar fi mai bine se il acceptati .?? Oricum ai intoarce 
problema, ceea ce este inevitabil ramane a fi inevitabil; si nici o cantitate de 
ingrijoreri nu va schimba situatia. 

3. Dace existe posibilitatea ca un eveminent extrem se aibe loc, si dace nu mai 
avcti cum se il inieturati, canteriti atunci §ansele ca el se aibe loc si cstimati in mod 
realist raul care vi se va intampla dace, intr-adever, se va petrece. Cu toate ce un alt 
razboi mondial ar putea avea loc maine, cat de probabil este se se intampie? Dace s- 
ar intimpla, totusi, vcti fi cu certitudine m util ati sau omorati? Dace muriti, ar fi, cu 
adevarat, mult mai catastrofal decat dace ati muri linistiti, in patul dumneavoastre, 
peste zece sau doudzeci de ani? 

4. Ar fi bine se ve folositi atat gandirea cat si comportamentul pentru a invinge 
o anxietate exagerate. In primul rand, realizati faptul ce dumneavoastre suntcti cei 
care, in mare parte, v-ati creat anxietatea prin intermediul crcdintelor irationale; 
provocati-lc si disputati-lc. In al doilea rand, fortati-ve se facef acel lucru, de care va 
este frice in mod necugetat, si continuati se ac(iona(i in repetate randuri impotriva 
acelei frici. 

Astfel, dace suntcti foarte anxiosi in legeture cu faptul de-a ceietori cu 
autobusul, consticntizati ce supraingrijorarea dumneavoastre provine din conceptiile 
negative pe care le avcti: din faptul ce ve spuncti ce autobusele sunt foarte 
periculoase, ce vi se vor intampla lucruri groaznice in autobus, ce dace vi se vor 
intampla nu vcti putea suporta, si tot asa. Inccrcati se ve disputati aceste absurd iteti, 
aducand dovezi impotriva lor: ce autobuzele nu sunt periculoase; ce foarte putini 
oameni sunt reniti in timp ce ceietoresc cu autobuzul; ce dace este se aibe loc un 
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“Ar fi bine sa cred in faptul ca, tot ceea ce mi se pare ca este inspaimantator, 
este a§a pentru ca eu aleg sa fie a§a. Nu am prea facut asta in trecut. Dar acum o voi 
face!” 

“In mare, asa este. Pentru ca uneori te poti afla, totusi, intr-o situate de frica 
realista - asa cum ar fi daca te-ai afla intr-o barca ce se scufunda sau intr-o masina pe 
care nu o mai poti controla. Dar acest gen de temeri realiste sunt relativ rare. Marea 
majoritate a lucrurilor in legatura cu care ne panicam, in prezent, sunt 'pericolele' 
create de noi, care exista aproape in totalitate in imaginatia noastra. Pe acestea le 
cream noi. §i le putem distruge, privind spre gandirea noastra stramba si indreptand- 
o.” 

“Bine. Ceea ce spuneti suna rezonabil. Lasati-ma sa incerc putin.” 

§i Jane a incercat. In urmatoarele cateva saptamani a incetat sa se mai simta 
inspaimantata in prezcnta fiicelor si a sotului ei Sam, si a re us it sa isi mai asume si 
alte cateva riscuri, printre care faptul ca a tinut un discurs public la centrul comunitatii 
de care aparUnea, lucru pe care nu-1 mai indraznise niciodata pana atunci. A invatat, si 
odata cu trecerea anilor invata mereu, ca spre deosebire de cainele lui Pavlov, ea isi 
poate reconditiona sau deconditiona cmotiile si raspunsurile dinauntrul ei, si ca nu 
trebuie sa raspunda in fata furiei cu stari de panica. 

Pavlov, neanteles corect de multi dintre cei care il mcntioncaza, a fost de 
parere ca desi sobolanii, cainii, si porcusorii de guineea pot fi conditionati, in mare 
parte, de stimuli care merg impreuna (de exemplu, un clopotcl imperecheat cu 
mancare), oamenii sunt mult mai complicati si devin conditional de, ceea ce el a 
numit sistemul lor secundar de semnalizare, si anume de gandirea lor. §i B.F. Skinner 
a scris despre comportamentul verbal si nonverbal, si a sutinut ca oamenii devin 
conditionati atat de lucrurile pe care si le spun, precum si de intaririle exterioare. 
Skinner, a afirmat in cartea sa Beyond Freedom and Dignity, urmatoarele: 

Putem studia auto-observarea si trebuie sa o includem in orice studiu rezonabil 
de complet asupra comportamentului uman. In loc sa ignoram constiirUa, o analiza 
experimentala a comportamentului a accentuat mult, o serie de aspecte critice. 

Corect! Dar Skinner nu merge suficient de departe. Asa cum am (A.E.) notat 
intr-o recenzie speciala a cartii Beyond Freedom and Dignity, in revista Behavior 
Therapy, el nu a pus suficient de mult accent pe auto-intariri: 

Pentru ca situatia sa fie destul de ironica, insusi Skinner a fost, de putine ori, 
intarit in legatura cu conceptiile sale despre libertate si demnitate; asemeni lui nici eu, 
nu am fost adesea intarit pentru opiniile mele contrastante, referitoare la faptul ca 
oamenii pot sa isi controleze, foarte mult propriul destin emotional, in ciuda multor 
influente din mediu care au efect asupra lor. Totusi, atat Skinner cat si eu ne-am 
mentinut, cu incapatanare, conceptiile, in ciuda putinelor intariri primite. De 
ce?...[Skinner] omite cateva informatii frapante cu privire la oameni: (1) Puterea de 
alegere totala, nu exista, dar acest lucru nu inseamna nici pe departe ca oamenii nu pot 
sa faca nici o alegere. (2) Comportamentul este modelat fi mentinut de catre 
consecintele sale, in parte pentru ca “omul dinauntru” (sau persoana) observa fi 
intelege consecintele comportamentului fi, decide, cel putin, intr-o anumita masura, 
sa se schimbe. (3) “Omul dinauntru” defineyte anumite consecinte ca fund 
“dezirabile” sau “indezirabile.” Afa cum am notat anterior, pentru ca Skinner a fost 
contrazis de majoritatea psihologilor pentru perspectivele sale, el fi-a definit singur 
propriile concluzii ca fiind “bune” fi “intarite, fi a ales sa nu priveasca opozitiile 
acestora (dezaprobarea sociala) ca fiind o penalizare particulara. Un alt ganditor, cu 
aceleafi viziuni ca fi Skinner, ar fi putut sa aleaga sa interpreteze dezacordurile 
colegilor ca fiind o intarire prea negativa pentru a putea invinge; fi ca urmare, ar fi 
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“Hmm. In|eleg la ce va referili. §i ce credeli ca imi tot spun de imi menlin vie 
panica?” 

“Ta ce crezi? Daca incepi sa te intrebi, in curand vei si descoperi.” 

“Probabil ca imi spun ceva asemanator cu ceea ce ati subliniat dumneavoastra 
mai inainte: ca am fost intotdeauna slaba si inadecvata, si ca inca sunt la fel. Prin 
urmare, am ceva de care sa imi fie frica - faptul ca imi creez o parere globala negativa 
despre mine, din cauza slabiciunii pe care o am.” 

“Buna obscrvatie. Aceste lucruri se dezvolta, de obicei, in mod circular, exact 
asa cum ai precizat tu. In primul rand, tatal tau te abuzeaza, apoi tu iti spui ca nu poti 
face nimic pentru a impiedica abuzurile lui, dupa care devii ingrozitor de anxioasa. 
Dar, odata ce devii anxioasa, si incerci doar cu jumatate de I sa iti invingi anxietatea, 
incepi sa iti spui ca nu poti face nimic in legatura cu asta. Asa ca devii anxioasa in 
legatura cu anxietatea ta. O adevarata incurcatura!” 

“Asa este. Obisnuiam sa-mi fie frica de tatal meu, de primul meu sol - de 
mine, de slabiciunea mea, de-a dreptul complicat. Iar acum, ma tern ca voi ramane 
anxioasa - ca voi ramane slaba. §i cu toate ca solul meu actual §i fiicele mele nu ma 
abuzeaza, imi este frica ca nu as putea face fata situatiei daca ei ar face-o. Imi este 
teama de faptul ca sunt o inadecvata - si imi este atat de teama de faptul ca imi va fi 
teama incat ma panichez mare parte din timp.” 

“Perfect adevarat. Apoi, pentru a duce lucrurile si mai departe, devii atat de 
inspaimantata si te manifcsti atat de rau din cauza acestei frici, incat csti convinsa ca 
presupunerea ta originala este adevarata - si anume, ca fiind atat de slaba si 
inadecvata, este imposibil ca cineva sa te iubeasca, inclusiv solul tau actual.” 

“Deci, ca sa inleleg, totul porne§te de la nevoia mea mare de dragoste, §i in 
acela§i timp de la frica ca nu imi voi satisface aceasta nevoie, pentru ca sunt o 
persoana lipsita de valoare. Apoi, din cauza anxietatii mele ma comport gresit. Apoi 
vad ca m-am comportat gresit si imi spun: 'Asta dovedeste ca sunt fara valoare!' 
Apoi, pentru ca mi-am demonstrat 'inutilitatea' de doua ori, imi este si mai frica ca nu 
voi merita dragoste data viitoare. §i asa mai departe.” 

“Corect. §i pentru a nu lasa doar a§a lucrurile, mai ai §i un sentiment de 
aversiune fata de tine pentru faptul ca ai ramas atat de slaba si pentru ca ai o nevoie 
exagerata de dragoste; si esti suparata si pe sotul tau actual pentru ca nu iti satisface, 
atat de mult, aceasta nevoie excesiva pe cat ar trebui sa li-o satisfaca - §i pentru ca nu 
compenseaza pentru toata furia si pedeapsa pe care tatal tau si primul sol, li _au 
aplicat-o. A§a ca sfar§e§ti prin a fi deosebit de revoltata - ceea ce te face sa fii §i mai 
nclinistita.” 

“Asa cum ali spus si mai devreme: O adevarata incurcatura! Dar ce pot face 
acum pentru a ie§i din ea?” 

“Ce crezi ca poli face? Daca credinlele tale iralionale sunt cele care te fac 
anxioasa, cum poli rcusi sa nu mai ai atat de multa anxietate?” 

“Prin corectarea credinlelor mele?” 

“Da. §i de asemenea prin ganduri de genul, 'Daca eu sunt cea care contribui la 
anxietatea mea, prin faptul ca imi amintesc de anumite ameninlari din trecut care 
acum nu mai exista, de ce nu pot sa vad ceea ce am facut §i sa ma calmez destul de 
repede?'” 

“Da. Daca continui sa-mi disput credinlele iralionale, nu vad nici un motiv 
pentru care mi-as readuce starile de panica pe care mi le-am creat atat de mult timp.” 

“Nu, nici un motiv. Incearca §i vei vedea. §i daca fimclioneaza, a§a cum eu 
cred ca va funcliona, va fi nemaipomenit. §i daca nu fimclioneaza, vom descoperi 
imediat, ce alte absurdity ili mai spui de nu fimclioneaza.” 
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“Atunci ' conditionarea' este un fel de cuvant de acoperire pentru ceea ce, in 
mare parte, ne facem noua inline?” 

“Da, de multe ori. in cazul lui Pavlov, nu uita ca el, Pavlov, si-a conditional 
cainele din exterior. El avea control deplin asupra situatiei in care cainii primeau sau 
nu bucata de carne, cand clopotclul suna. La fel si tatal tau, o persoana mult mai mare 
si mai puternica decat tine, avea, in mare parte, control daca tu aveai sa primesti sau 
nu bataie odata ce el se infuria. Dar nu control deplin! Pentru ca daca tu ai fi avut o 
conceptic diferita atunci cand traiai in casa tatalui tau - conceptic pe care, intr-adevar, 
purine fete o au - ai fi putut (spre deosebire de cainele lui Pavlov) sa schimbi situatia. 
Prin urmare, ai fi putut pleca, de acasa, de cele mai multe ori cand 1-ai fi vazut furios. 
Sau ai fi putut sa iti accepti pedeapsa cu mai mult stoicism si sa nu te Iasi prea mult 
afectata de ea. Dar avand, la acea vreme, o slaba filosofie de via^a - pe care tatal tau 
te-a ajutat, probabil sa ti-o insusesti - te-ai supus, in mod pasiv, batailor lui, si te-ai 
acuzat pe tine pentru faptul ca ai un astfel de tata si pentru faptul ca se comporta cu 
tine atat de manios. Cu toate ca situatia ta cuprindea elemente care iti inspirau frica, tu 
ai ajutat sa devina cu adevarat terifianta .” 

“Intclcg ce spuneti. §i, atunci, presupun, ca in cazul primului meu sot, m-am 
comportat si mai rau. Deoarece nu mai aveam nici un motiv pentru care sa ma supun 
lui. Dar, cu toate acestea, aproape ca m-am format - cu ajutorul a ceea ce 
dumneavoastra numiji a fi filosofia mea saraca - sa stau la fel de pasiva §i sa ma las sa 
mi se faca tot la fel de frica.” 

“Exact. Cu toate ca ti-ai creat, cu ajutorul tatalui tau, cateva din asa-numitclc 
conditionari, o parte si mai mare din ele, ti le-ai produs cat ai fost cu primul tau sof In 
loc sa te c/econditionezi - spunandu-ti cat de absurd este sa-I ingadui unui om atit de 
bolnav sa te abuzeze - tu ai facut exact inversul, si ai muncit din greu pentru a te 
conditiona si mai tare.” 

“Dar cum ramine cu starea mea prezenta?” 

“Starea ta prezenta intarestc si mai tare teoria REBT. Pentru ca, sunt sigur ca 
iji amintcsti ca, in cazul cainilor lui Pavlov, cand acesta nu le-a mai prezentat 
clopotclul odata cu camea, cainii s-au dcconditionat si nu au mai salivat, intclegand 
sau scmnalizandu-si, cumva, ca clopotclul si camea nu mai merg impreuna. In 
consccinta, daca ai fi fost conditionata clasic datorita experientclor pe care le-ai avut 
cu cei doi tirani, tatal tau si primul tau sol, a i fi putut sa te deconditionezi gradual, prin 
observarea experienjei tale cu cel de-al doilea tau sol, care se comporta angelic in 
comparalie cu primii doi.” 

“A§a este. El este incredibil de bun §i bland.” 

“Dar, cu toate acestea, tu spui ca prin simp lui fapt ca te afli in preajma lui si a 
celor doua fiice ale tale, te simli deja panicata.” 

“Da, nu pot sa inleleg de ce. Dar, pur §i simplu se intampla.” 

“Eu cred ca tu chiar po(i sa inlelegi de ce se intampla a§a, daca incerci sa 
privcsti cu mai multa atenlie, si nu te mai incredinlezi de faptul ca te-ai condilionat 
“automat” de pe urma experienlelor tale trecute. Pentm ca daca comportamentul 
solului tau actual nu ili intarestc temerile invalate anterior, atunci tu esti cea care face 
ceva pentm a le intari, pentm a le menline in viala.” 

“Chiar credeli asta?” 

“Da - atata timp cat nu credem ca avem de-a face cu vreun fel de magie. 
Pentm ca daca tu ai ajutat, in parte, la instalarea starii originale de groaza, create de 
tatal si primul tau sol, §i daca solul tau actual nu o intarestc, cine altcineva innafara de 
tine, menline vie panica?” 
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faptul ca am un tata (sau un sot) care abuzeaza in felul acesta de mine, si fata de care 
eu nu am nici o putere pentru a ma apara!' Nu li-ai spus asa, sau ceva de genul acesta, 
atunci cand ip dadeai seama de furia tatalui sau a primului tau sot?” 

“Ba da, imi spuneam. In special, cand eram cu tatal meu, imi spuneam ce 
groaznic este ca am un astfel de tata, in timp ce Carol, prietena mea cea mai buna, 
avea un tata atat de bun §i inlelegator, care nu lipase niciodata la ea, §i nu o lovise sau 
o pedepsise vreodata. M-am simtit atat de rufinata sa am un astfel de tata. §i 
consideram ca familia mea este atat de groaznica, incat nici nu vroiam ca Carol sau 
oricine altcineva sa afle cat de rau se comportau ei cu mine.” 

“§i cu primul tau sol?” 

“§i acolo, la fel. Doar ca de data aceasta nu-mi mai era atat de ru§ine de el, cat 
de faptul ca m-am casatorit cu el. De cate ori se infuria si stiam ca o sa ma loveasca, 
imi spuneam, 'Oh, cum am putut fi atat de proasta incat sa ma casatoresc cu el? Mai 
ales, dupa ce am avut parte de acela§i lucru §i acasa! Am plecat de-acasa §i am 
repetat, de buna voie, acccasi grescala. §i acum continui sa stau langa el, cand ar 
trebui sa am curajul sa plec, chiar daca ar trebui sa muncesc pe rupte pentru a avea 
grija de mine si de copii. Cum de am putut sa fac lucrurile, in modul acesta atat de 
idiot!'” 

“In regula, atunci. Observi cum, avem aici, nu doar stimulul - furia tatalui si a 
primului tau sol; §i raspunsul condilionat - frica ta intensa de a fi abuzata; dar avem, 
si mai important, interpretarile tale cu privire la cat de groaznica este furia lor. Puteai 
sa ili fi spus, 'Uite cum se infurie din nou nebunul de taica-meu, si ma va pedepsi iar 
pe nedrept. Ei, pacat; dar pot sa supravieluiesc acestei pedepse §i, in cele din urma, 
voi create mare, voi pleca de langa el si nu voi mai trai intr-un mediu atat de violent.' 
In schimb, tu li-ai spus, in mare parte, ceva de genul, 'Datorita faptului ca provin 
dintr-o familie atat de nebuna si datorita faptului ca sunt atat de slaba incat nu pot sa 
ma opun acestui uliu batran, care ma abuzeaza, nu sunt buna de nimic.' Iar, cu primul 
tau sol puteai sa ili fi spus ceva de genul, 'Ghinion: Am facut o grescala prin faptul ca 
m-am casatorit cu sadicul asta, dar sunt suficient de putemica pentru a pleca de langa 
el si a-1 lasa cu gandurile lui nebune.' Dar, tu li-ai spus din nou: 'Sunt o mizerabila 
pentru ca am facut grescala teribila de a ma casatori cu acest nememic; si acum sunt 
prea slaba §i proasta pentru a pleca de langa el. Asta dovede§te cat de detestabila 
sunt!'” 

“Dumneavoastra vreli sa spuneli, atunci, ca nici una din faptele tatalui meu sau 
a solului meu - furia lor urmata de abuzurile facute - nu au fost cele care m-au 
condilionat sa ma simt descurajata? Ci ca propriile mele interpretari de auto- 
culpabilizare in legatura cu faptele lor au facut de fapt treaba asta?” 

“Da, propriile tale interpretari partial nejustificate. Pentru ca fund o fetila ai 
suferit, intr-adevar, de pe urma atacurilor violente ale tatalui tau; si indiferent ce li-ai 
spus tu atunci, ai experimental un pericol real, si ai fi avut reaclii anonnale daca nu li¬ 
ar fi fost deloc frica.” 

“Dar, lucrurile au stat in mod diferit cand m-am casastorit cu primul meu sol.” 

“Da. §i cu el, ai avut, din nou, cateva motive pentru care frica ta sa fie 
justificata, intrucat se manifesta psihotic si putea, in oricare din momentele lui de 
furie sa te omoare. Dar, asa cum ai subliniat chiar tu, ai fi putut sa il parascsti - lucru 
pe care nu-1 puteai face cand erai o copila in casa tatalui tau. A§adar, mare parte din 
asa numita frica “condilionata” pe care ai avut-o fala de solul tau li-ai creat-o singura: 
Spunandu-li in mod nejustificat ca nu po\i face fala situaliei, ca nu ar fi trebuit sa te 
casatore§ti cu el, §i ca e§ti o proasta pentru ca stai alaturi de el. Daca li-ai fi 
comunicat nistc credinle mai ralionale, probabil ca 1-ai fi parasit mult mai repede.” 
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atunci, si mai tare, jocul victii, prin a va nclinisti si lamenta in legatura cu nedreptatea 
lui. Faceii ceva - nu stab si va ingrijorati! 

6. Cu toate ca multe lucruri sunt inspaimantatoare pentru un copil mic, care are 
foarte pu|in control sau chiar deloc asupra destinului lui, dumneavoastra ca si adult, 
avcti mult mai mult control si puled, deseori, schimba situatiilc periculoase. Daca nu 
puled face lucrul acesta, putcti, lotusi, invata sa traiti fara a va panica cu privire la ele. 
Adultii nu trebuie sa isi reactiveze in mod continuu fricile din copilarie. Nu-I asa? 

Jane si-a perpetuat, in mod absurd, fricile din copilarie. Cand a avut sase ani, a 
acceptat fara sa protesteze cruzimea extrema a tatalui ei, care o pedepsea in mod aspru 
pentru cea mai mica urma de subminare a auto ri tab i lui. Considerand ca nu merita un 
tratament mai bun, s-a casatorit, apoi, cu un barbat la fel de sadic, si a stat cu el timp 
de zece ani, pana cand a inceput sa sufere de o psihoza si a fost intemata intr-un spital 
de bob mintale. 

Atat in perioada copilariei cat si in perioada primei ei casnicii, Jane trecuse 
prin spaime continue; dar acest lucru nu s-a intamplat si in perioada celei de-a doua 
casnicii a ei cu Sam. Gasise, in sfarsit, un partener bland si placut. Cu toate acestea, se 
si mica neobisnuit de tulburata si s-a prezentat la terapie, intr-o stare de panica 
autentica. Avand o diploma in psihologie, a inceput sa-mi descrie (A.E.) simptomele 
sale, in nistc tenneni oarecum solisticati: 

“ Am impresia ca ma comport, mereu, exact ca si cainele lui Pavlov. Dupa 
cate se pare, ma conditionez sa reactionez fata de orice persoana apropiata, cu frica si 
tremuraturi, cu submisivitate si indignare subiacenta, si continui sa ma supun 
accleeasi povcsti antice de conditionare-raspuns. Cu toate ca Sam este cel mai bun om 
din lume, si fetele mele adolescente sunt cuminti ca nistc papusi, eu traiesc intr-o 
permanenta frica. Suna clopotelul chiar inainte de a veni friptura, si, in curand, cainele 
va saliva la mancarea pe care Stic ca o va primi. Ei, bine, suna clopotelul pentru mine, 
§i imediat ma ve^i vedea ca ma fac mica de tot de frica ce mi-e - cu toate ca 
tratamentul sadic de care am avut parte de la tatal meu si de la primul meu sot nu ma i 
exista acum. Simplul fapt ca ma aflu in prezenta unuia din membrii familiei mele, fie 
ca exista sau nu clopotel, si eu si incep sa tremur.” 

“Poate ca arata ca o conditionare pentru tine,” i-am spus, “dar simplul fapt ca 
foloscsti acel cuvant 'conditionare', il face sa fie atat de vag si general incat in 
realitate mascheaza cauzele adevarate ale panicii tale. Sa privim mai de aproape la a§a 
numitele tale procese conditionate. In primul rand, spune-mi ce se intampla cu tatal si 
cu primul tau sot.” 

“Se infuriau foarte repede din n istc lucruri marunte pe care le faceam sau nu le 
faceam. Le observam furia si vedeam ca de fiecare data si-o manifestau la fel - 
pedepsindu-ma, sever, pe mine. Bineanteles ca, pe urma, ori de cate ori vedeam ca 
incep sa se infurie, ma temeam imediat de pedeapsa care urma sa vina. §i, in 
momentul acela fie fugeam de-acasa, fie intram intr-o stare de panica, fie le ceream sa 
ma bata odata pentru a scapa cat mai repede de lucrul acela groaznic.” 

“In regula, pare o descriere foarte buna. Dar ai omis o parte foarte importanta 
al acestui proces.” 

“Care?” 

“Ei bine, ai spus ca atunci cand ei deveneau furiosi, stiai ca vor abuza de tine; 
si intrai atunci intr-o stare de panica. Dar partea a doua - partea in care stiai ca te vor 
abuza - ai comentat-o prea u§or. Probabil ca te referi, nu-I a§a, la faptul ca ifi dadeai 
rapid seama de furia lor si apoi, intr-o fractiune de secunda, iti spuneai ceva de genul: 
'Oh, Cerurele mare! Iar incepe sa se enerveze pe mine din mai nimic. Oh, ce 
groaznic! Oh, cat de nedrept! Sunt o sannana nenorocita si neputincioasa, pentru 
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accident prin faptul ca suntcti inspaimantati. Cu cat va ingrijorati mai mult ca vcti 
avea un accident grav de marina, cu atat mai mari sunt sansele de a cauza o coliziune. 

3. Se intampla sa exagerati, de multe ori, amplitudinea evenimentelor 
neplacute. Moartea, este, in mod obisnuit, cel mai rau lucru ce vi se poate intampla - 
si mai devreme sau mai tarziu tot vcti muri. Daca nu va putcti alina sufcrinta 
cumplita, pe care o indurati de o lunga perioada de timp (ca si in cazul in care avcti 
cancer si medicamentele nu va ajuta sa va calmati durerea) putcti alege sa va curmati 
viata. In principiu, toate nenorocirile care ar putea avea loc - cum ar II pierderea cuiva 
drag sau a unui loc bun de munca - sunt, atunci cand se intampla, mult mai pu(in 
cumplite, decat v-ati imaginat, in mod frenetic, ca sunt. Ceea ce este cel mai rau in 
legatura cu majoritatea “nenorocirilor” este faptul ca avcti convingeri exagerate cu 
privire la cat sunt ele de “groaznice.” 

Viata este neplacuta pentru toata lumea. Dar catastrofele adevarate (precum 
faptul de a fi torturat sau de a fi martorul unei tragedii in urma careia oamenii mor) se 
intampla rareori, iar “infricosarile” si “spaimele” decurg din demonii imaginatiei - pe 
care ni-I cream in mintile noastre si pe care nu ii putem dovedi. Ceva care este 
“groaznic” nu inseamna ceva care este incredibil de regretabil sau ceva exceptional de 
dezavantajos. Inseamna (daca va studiati cu atentie cmotiile) ceva pe care 
dumneavoastra il vcdeti ca fiind atat de rau, incat in mod absolut acesta nu trebuie sa 
existe. Se intampla, de multe ori, sa il vcdeti ca Hind un eveniment atat de nefericit, 
doar pentru ca il exagerati. 

Mai mult decat atat, ceva “infiorator” sau “groaznic,” inseamna, de fapt, ceva 
pe care dumneavoastra il vcdeti ca fiind (a) extraordinar de rau si (b) care nu ar trebui 
in nici un caz sa existe pentru ca il considerati foarte rau. Cu toate ca putcti demonstra 
cu usurinta prima parte a acestei c red into - si anume ca pentru dumneavoastra aceasta 
intamplare este deosebit de rea - nu o puteji dovedi §i pe cea de-a doua: ca, din 
aceasta cauza (ca este o intamplare deosebit de rea) ea nu trebuie sa existe. Firestc ca, 
daca o lege a universului ar decide ca evenimentele declansatoare (de la punctul A) nu 
trebuie sa existe (convingerea dumneavoastra fata de ele la punctul B), ele nu ar avea 
cum sa existe. Asadar, atunci cand sustineti, in mod dogmatic, ca astfel de intamplari 
nu ar trebui sa aiba loc in ciuda faptului ca ele, in mod vizibil (si groaznic!) au loc, 
credcti in ceva imposibil. Daca suntcti realisti - si incetati sa mai inventati in mintea 
dumneavoastra legi ale universului - putcti ajunge sa acceptati realitatea evidenta, si 
anume ca ceea ce exista, exista - indiferent cat de neplacut sau suparator considerati 
dumneavoastra ca este. In consecinta, nimic nu este cu adevarat “groaznic,” “oribil,” 
sau “catastrofal,” decat in mintea dumneavoastra creatoare de anxietate. 

4. Ingrijorarea insasi, reprezinta una dintre cele mai dureroase stari. Multi 
oameni ar prefera sa nu mai existe deloc, decat sa “traiasca” in aceasta agonie 
continua. Atunci cand intampinati pericole reale, ar fi bine sa le con fun tali si nu sa va 
lasati imaginatia sa creeze alte pericole suplimentare - panica - in legatura cu ele. 

5. Lasand la o parte posibilitatea unei leziuni fizice si a unor lipsuri majore, va 
intrebam asa: de ce v-ar fi frica, vreodata, de ceva? Care va sa zica, oamenii pot sa nu 
fie de acord cu dumneavoastra sau pot sa va antipatizeze. Care va sa zica, unii dintre 
ei va pot boicota sau pot spune lucruri urate despre dumneavoastra. Care va sa zica, 
va pot pata reputatia. Ghinion, dezavantajos, neplacut! Atata timp cat, pur §i simplu, 
nu muriti de foame, nu suntcti la inchisoare, sau nu sufcriti vreun rau fizic ca si 
rezultat al criticilor lor, de ce v-ar afecta atat de tare, rotitcle care se invart in capul 
lor? Daca nu v-ati mai ingrijora si daca ati face ceva in legatura cu dezaprobarile lor, 
ar fi posibil chiar sa le reduceji. Daca nu puteji face nimic pentru a le opri, din nou, 
ghinion. Asadar, cartilc nu sunt in favoarea dumneavoastra! Dar, de ce sa ingreunati, 
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Capitolul 15 


Cucerirea anxietatii §i a panicii 


Uneori, clientii si colegii nostrii, obiecteaza faptul ca Terapia Rational Emotiva si 
Comportamentala, nu are cum sa functionezc si in cazul anxietatii. „Putcti, afirma, pe 
drept,” spun ei, „faptul ca majoritatea problemelor cmotionale pornesc din credintele 
nostre irationale cu care ne hranim, probleme pe care le putem infrange daca ne 
schimbam aceste crcdinte. Dar cum ramane cu anxietatea? Cum, este posibil, sa ne-o 
controlam, prin simpla disputare a premiselor noastre? Niciodata, nu vcti schimba 
aceasta trasatura, care ne salveaza victile, oricat de rationali ati fi.” 

Aiurea! Gandind corect, puled, frecvent, sa va controlati anxietatea. Pentru ca 
aceasta decurge, in marea ei parte, din Crcdinta Irationala nr. 6: Ideea ca daca ceva 
este periculos sau intimidant, trebuie, cu necesitate, sa va ingrijorafi in legatura cu 
aceasta situafie §i sa incercafi, in mod frenetic, sa scapafi de ea. 

Noi nu pretindem faptul ca frica reala sau justificata nu isi are rostul. Cu 
siguranta ca il are. Cand va pregatiti sa travcrsati o strada aglomerata, ar fi bine sa va 
preocupati de posibilitatea de a fi loviti de o masina, si sa fid destul de ingrijorafi cu 
privirea la siguranta dumneavoastra. Frica de acest gen, este nu numai o tending 
umana naturala, dar de asemenea o necesitate de a va conserva viata. Fara a avea 
temeri sau ingrijorari adaptative in legatura cu siguranta dumneavoastra, zilele pe care 
le-afi avea pe acest pamant nu ar fi foarte multe! 

Cu toate acestea, frica fi anxietatea sau panica sunt cu totul diferite. 
Anxietatea, afa cum folosim tennenul in aceasta carte, consta in .s7//;ramgrijorari cu 
privire la temeri exagerate sau inutile. §i, deseori, nu are legatura cu rani fizice sau 
bob, ci mai degraba cu „leziuni” sau „vatamari” mentale. De fapt, mare parte din ceea 
ce noi numim a fi anxietate, reprezinta supraingrijorari in legatura cu ceea ce crede 
cineva despre dumneavoastra. §i acest gen de anxietate, alaturi de frica exagerata de 
vatamare corporala, este, de obicei, daunatoare pentru propria persoana, din mai multe 
consideratii: 

1. Daca ceva este cu adevarat periculos, puteti lua in considerare doua abordari 
rationale: In primul rand, stabilifi daca implied, intr-adevar, durere sau leziune. In al 
doilea rand, daca acesta este cazul, faceti ceva concret pentru a reduce pericolul sau 
(daca nu puteti face nimic) acceptati-1. Faptul ca va plangeti sau ca va lamentati in 
legatura cu starea de groaza pe care, situatia fioroasa o va aduce, nu va schimba nimic 
fi nici nu va va ajuta sa va pregatiti mai bine pentru a-i face fata. Dimpotriva, cu cat 
va lasati mai mult afectati de ea, cu atat mai putin veti fi capabil sa infruntali, cu 
intelepciune, adevaratul pericol. 

2. Inafara de a va lua toate precautiile rezonabile pentru evitarea unor 
nenorociri, precum accidentele fi bolile (cum ar fi accidentele aviatice sau cancerul), 
in rest, nu mai puteti face mare lucru, pentru a evita ca acestea sa aiba loc. Fie ca va 
vine sa credeti sau nu, ingijorarea, nu are nici o calitate magica de a hnpiedica 
nenorocirile. Dimpotriva, va crefte fansele de a va hnbolnavi sau de a avea un 
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dumneavoastra daunatoare, precum si avantajele reale pe care le presupune renuntarea 
la acestea. 
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exact daca ea ma vrea pe mine sau pe celalalt. §i daca il prefera pe el mai degraba 
decat pe mine, ghinion! Nu e nimic mortal. Pot sa supravieluiesc!' 

Ei, va vine sa credeti, domnule Harper? in mai putin de cinci minute - oricat 
ar parea de ciudat, am rcusit sa hni intrerup depresia. inainte, ori de cate ori, intram in 
aceasta stare, urma apoi o perioada plina de suferinta, cu dureri de cap si tot tacamul. 
Dar nu si de data aceasta! In cateva minute, eram deja cu zambetul pe fata si glumind 
cu Nancy. Am rcusit sa petrecem ce-a mai frumoasa zi, pe care am avut-o vreodata 
impreuna, §i mi-a spus ca nu mai vroia sa-1 vada pe celalalt tip de-acum incolo, avand 
in vedere ca se si mica atat de bine impreuna cu mine. Stiti, domnule Harper, acum 
chiar ma gandesc sa ma casastoresc cu ea. Dar, acum, lucrul cel mai important este 
ceea ce mi s-a intamplat. A^i spus, ca imi pot controla afurisita de depresie, §i ca pot 
sa o distrug. Acesta este cel mai bun lucru care mi s-a intamplat vreodata!” 

Acesta este modul in care o persoana, ca Rick, a invatat sa isi observe propriile 
ganduri, si, la momentul potrivit, sa isi controleze starile de depresie. Alte tehnici pe 
care le putcti folosi sunt urmatoarele: 

1. Cand trebuie sa faccti fata unor rani fizice, lipsuri, dureri, sau bob, putcti 
incerca sa va inlaturati sau sa va imbunatatiti situatia suparatoare. Daca, nu putcti, 
acceptati-o dintr-o perspectiva filosofica si incercati, cat de tare putcti, sa o ignorati 
sau sa va distragcti atentia de la ea. in loc sa va spuneti: “Ce lucru groaznic mi se 
intampla!” putcti sa va spuneti, “Pacat ca ma gasesc in aceasta situate nefericita. Este 
neplacut! Dar nu este groaznicV ’ 

2. Cand vi se fac critici serioase, putcti sa va intrebati, in primul rand, care 
sunt motivele criticilor aduse §i cit de corecte sunt ele. Daca credeti ca observable lor 
critice sunt justificate, putcti incerca sa va schimbati comportamentul sau sa va 
acceptati propriile slabiciuni si dezaprobarile altora cu privire la ele. 

3. Cand va simti coplcsiti de anxietate, furie, depresie, sau vina, incercati sa 
constientizati faptul ca sunt propriile dumneavoastra crcdinte irationale, cele care va 
creaza, in mare parte, aceste sentimente, si nu oamenii sau evenimentele din exterior. 
Chiar si cand va simtiti coplcsiti de aceste emotii, putcti, totusi, sa va examinati 
propriile idei si imagini, sa va descifrati ccrintele absolutiste, pe care vi le formulati, 
§i sa va disputa^i §i sa va provocali, aceste credinle. 

Suntcti proprii dumneavoastra stapani. Nu putcti sa va asteptati la fericire 
deplina, tot timpul. Privilegiul de a nu avea nici o durere fizica sau frustrare nu va 
face parte din destinul dumneavoastra. Dar, va putefi reduce suferinta mentala si 
cmotionala - daca va gandifi ca putcti face acest lucru si daca lucrafi pentru a va 
schimba sistemul de credinle. 

4. Va pute^i controla, de asemenea, compulsiile care va fac rau. Cand va 
ganditi ca trebuie sa fumati sau sa mancati prea mult, putcti sa va disputati crcdinta 
care sustine ca trebuie sa va faccti pe plac, si sa actionati sa o schimbati intr-o dorinfa 
putemica, dar in fata careia putcti rezista. Joseph Danish, in cartea sa, Stop Without 
Quitting, demonstreaza cum va putcti schimba pana si dorinfa de a fuma, fortandu-va, 
in numeroase ocazii, sa va concentrati asupra tuturor sensurilor importante ale 
“fumatului” si ale “renuntarii.” Asadar, de multe ori, dumneavoastra priviti “fumatul” 
ca hind doar usurare, relaxare, si placere - si nu reu^iti sa va ganditi la suferinta, 
costul, boala, si moartea, care sunt, de asemenea, consccintclc acestei actiuni. Daca va 
indreptati, in mod hotarat, atentia asupra intregii game de scmnillcatii pe care 
“fumatul” o define, nu va veti mai gandi la fel de nepasatori la aceasta activitate. In 
REBT, utilizam tehnica lui Danish, prin faptul ca luam in considerare intreaga analiza 
de costuri si beneficii a cuvintelor precum “fumaf ’ si “bauf ’ si va ajutam sa o aplicati 
in cazul diferitelor adiclii. Prin urmare, putcti vedea, toate dezavantajele compulsiilor 
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“A§adar, daca ma deprim incon§tient, pot sa descopar destul de repede, de 
obicei, ceea ce mi-am spus ca sa imi creez aceasta stare §i pot, apoi, sa ies, din nou, 
din aceasta stare?” 

“Da - cu toate ca, asa cum am spus si inainte, acest lucru va fi cateodata 
dificil. Odata ce depresia ta se instaleaza, asa cum ai observat si tu inainte, nu simfi ca 
ai putea sa ie§i din aceasta stare; aproape ca vrei sa stai in starea, pe care o ai. §i daca 
nu intrerupi aceasta senzape, si nu ip caup, in mod activ credintele de dedesubt, cu 
ajutorul carora ti-ai creat starea depresiva, vei ramane sa fii nefericit. Deci, ai, intr-un 
anumit sens, posibilitatea de a alege intre doua rele - sa ramai deprimat sau sa te 
fortczi, in ciuda dispozipei tale, sa lupti hnpotriva depresiei, luand in considerare 
lucrurile pe care le faci, pentru a o pricinui. O alegere dificila, trebuie sa recunosc. 
Dar, daca alegi raul cel mai mic - a-pi observa starile depresive §i gandurile care se 
afla in spatele lor - filosofia de viapi negativa p se va schimba, nu te vei mai simp 
deprimat, decat in foarte purine cazuri, si ip va li mult mai usor sa icsi din starea ta 
mizerabila atunci cand constient sau inconsticnt ifi vei creea una dintre acestea.” 

Rick a ascultat cu atenpe. Iar, la urmatoarea scdinta a venit foarte bine dispus. 
“Ei bine, domnule Harper,” a zis el, “se pare ca am reu§it de data aceasta. Am intrat 
din nou, in mod inconsticnt, intr-una din acele depresii obisnuitc, dar am reusit sa ies 
din ea.” 

“Foarte bine. Povcstcstc-mi cum s-a intamplat.” 

“Pai, cam asa. V-am povestit, saptamana trecuta, despre prietena mea Nancy, 
si de faptul ca a icsit cu un alt tip. M-am intalnit din nou cu ea saptamana asta, si 
inainte de a-mi da seama, am auzit-o spunand, 'Rick, dcscreteste-ti fruntea. Ce te face 
sa fii atat de posomorat? Arap ca un cadavru!'” 

“Dumnezeule! M-a izbit fix in plexul solar. Mi-am dat seama, imediat, ca inca 
mai meditam asupra a ceea ce se intamplase cu o saptamana inainte si ca starea mea 
ursuza era vizibila. Asa ca, pe ncastcptatc, m-am deprimat si mai tare. In urmatoarele 
cinci minute sinpeam ca imi vine sa ma spanzur. 

Din fericire, insa, am auzit cuvintele dumneavoastra, rasunandu-mi in ureche: 
'Cand incepi sa te simp deprimat, intreaba-te ce p-ai spus pentru a te simp deprimat.' 
'Bine,' mi-am spus eu, 'oare ce imi tot spun de intru in aceasta stare?' §i asa cum, 
probabil v-ap fi asteptat, am descoperit imediat. In primul rand, mi-am dat seama ca 
imi spuneam: 'Uite ca ea se intalne§te din nou cu mine, dar cum pot sa §tiu daca ea 
chiar i§i dore§te acest lucru? Poate ca ar prefera sa iasa cu celalalt tip cu care s-a 
intalnit saptamana trecuta. Doamne, ce lucru teribil daca ea ar vrea sa fie cu el in loc 
de mine!' Iar apoi, odata ce a inceput sa-mi faca observapi pentru modul incruntat in 
care priveam, mi-am spus: 'Ei, asta pune capac la toate. Nu numai ca ii place mai 
mult de celalalt tip, dar crede si faptul ca eu sunt o acritura. Dupa cum stau lucrurile, 
cu siguranta, nu va mai vrea, vreodata, sa ma mai vada. §i asta, va demonstra, odata si 
pentru totdeauna, ce om de nimic sunt!'” 

“Fara indoiala ca te-ai mustruluit bine, nu-I asa? O buna doza dubla!” 

“Putep sa mai spunep o data asta. Mi-am facut felul, nu gluma. Dar, de data 
aceasta m-am prins - da, m-am prins, cu adevarat! 'Uite ce p-ai spus!' m-am gandit. 
'Exact asa cum p-a atras atenpa doctorul Harper. Doamne, ce exagerari! Presupunand, 
ca ei chiar ii place de acest tip mai mult decat de mine - ce dovede§te, cu adevarat, 
acest lucru despre mine? §i presupunand, ca nu ii place fata mea posomorata. 
Inseamna acest lucru, ca sunt un idiot fara speranta, care nu va fi, niciodata, capabil sa 
menpna o relape cu ea? Ce-ar fi, daca m-as oprii mai bine, acum, din a-mi tot spune 
prostiile astea si de-a incerca sa fiu, din nou, cel dinainte. Atunci pot sa imi dau seama 
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creez aceasta stare. §i, atunci pot, sa imi caut si crcdintele irationale, cu ajutorul 
carora, imi cauzez starea.” 

“Exact. Ji se va parea o sarcina dificila, mai ales la inceput; dar nu una pe care 
sa nu o pop face. Ia un exemplu recent. Cand te-ai simtit ultima data deprimat?” 

“Mmm. Stati sa ma gandesc. Pai, cam ieri. M-am trezit tarziu duminica, am 
citit ziarul, am ascultat putin la radio, si dupa aceea, m-am simtit, brusc, apatic si 
deprimat.” 

“S-a mai intamplat si altceva in afara de faptul ca ai citit ziarul si ai ascultat la 
radio, pana in acel moment?” 

“Nu, nu ceva de care sa imi amintesc. Sa ma gandesc daca s-a mai intamplat 
altceva. Nu - oh, da. Nimic special. M-am gandit sa o sun pe femeia cu care ma 
intalnesc, Nancy, §i m-am decis apoi sa nu o mai sun.” 

“De ce te-ai decis sa nu o mai suni?” 

“Pai, in mod obisnuit ma intalnesc cu ea in ficcare sambata seara. Dar 
alaltaieri a avut o intalnire cu altcineva. Nu mi-a convenit, bincantelcs; dar din 
moment ce nu vreau sa ma casatoresc cu ea, nu ii puteam interzice sa nu mearga. In 
orice caz, m-am gandit sa o sun in duminica aceasta, sa vad daca ne puteam intalni 
mai tarziu. Dar —” Rick a ezitat. 

“Dar -?” 

“Ei bine -. Ei bine, vcdeti, m-am intrebat daca partenerul ei ramasese oare 
peste noapte la ea si daca, nu cumva, ea s-ar simp stanjenita daca as suna-o chiar 
atunci si 

“Oh! Dar, pare evident ceea ce ti-ai putut spune pentru a-ti pricinui starea 
depresiva, nu-I a§a?” 

“Mmm. Imi dau seama ce vrcti sa spuneti. Mi-am spus, 'Ei, daca partenerul ei 
se mai afla inca acolo? §i daca a petrecut o noapte atit de placuta alaturi de el incat nu 
va mai vrea sa ma mai vada? Daca a avut o performanta, mai buna, decat mine, la pat? 
Acest lucru ar fi groaznic!'” 

“Da - cat se poate de evident. Ce lucru groaznic ar fi daca el s-ar dovedi a fi 
un amant mai bun decat tine, §i nu te-ar mai considera pe tine iubitul ei. Asta chiar ca 
te-ar face sa a rati ca un prost! Nu p-ai spus ceva de genul acesta?” 

“Cred ca ap nimerit, la lane. Exact a§a mi-am spus. §i mi-a fost frica sa o sun 
- mi-a fost frica ca voi afla despre reu§ita lui. Mi-a fost frica ca ea nu ma va mai 
considera bun de nimic, si ca asta mi-ar demonstra ca sunt, intr-adevar, lipsit de 
valoare. Nu e de mirare ca m-am deprimat!” 

“Da - nu e de mirare. Acum, realizezi, cum - chiar si daca 'inconsticnt' ip 
creezi o stare de deprimare - pop sa ip aduci gandurile acelea 'inconsticnte' la nivelul 
constiinlei; cat de repede pop sa le descoperi?” 

“Prin simplul fapt de-a ma intreba in felul acesta, asa cum am facut impreuna. 
Prin faptul ca imi urmaresc ce tip de gandutri imi fac, exact asa cum mi-ap tot aratat. 
Atunci, inseamna ca prin 'inconsticnt' ma refer la acele lucruri, la care nu ma uit prea 
atent, dar pe care, totu§i, le gandesc. A§a este?” 

“Da. De obicei la asta ne referim cand spunern incowjtient. Ocazional, 
probabil, ca avem ganduri profund inconsticnte - sau ganduri pe care ni le reprimam 
pentru ca ne este rusine sa le recunoastem. Aceasta a fost una dintre descoperirile lui 
Freud - existcnta gandurilor si emopilor reprimate. Insa, din pacate, el a liters prea 
departe, si a inceput sa creada ca absolut toate gandurile inconsticnte provin din 
reprimari si ca noi suntem incapabili sa ni le descoperim, cu usurinta. O greseala! 
Majoritatea gandurilor tale asa numite inconsticnte sunt accesibile constiintei tale - 
daca faci, cat de cat, ni$te sapaturi dupa ele!” 
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ca odata ce ai auzit aceste cuvinte, tu te-ai ranit pe tine, prin faptul ca ti-ai spus ceva 
de genul: 'Oh, ce ingrozitor din partea lui Jerry sa hni spuna idiot! Nu sunt idiot, si nu 
ar trebui sa hni spuna asa!' Sau: 'Oh, ce groaznic! Poate ca, intr-adevar, m-am purtat 
ca un idiot si el a vazut asta! Ce groaznic ca sunt atat de prost!' Nu cuvintele lui Jerry, 
ci crcdintclc tale in legatura cu aceste cuvinte, te fac sa te simp 'ranit.' Pentru ca ai 
putea, in schimb, sa iji spui, 'Jerry considera ca sunt idiot. Probabil ca are ni§te idei 
preconcepute in legatura cu mine. Iar, daca are, dreptate cu privire la comportamentul 
meu, atunci ar trebui sa ma manifest intr-o maniera mai pupn stupida. In orice caz, 
Jerry face o suprageneralizare atunci cand spune ca sunt idiot. Pentru ca daca as fi, ar 
trebui sa ma comport mtotdeauna in mod idiot. Iar el insinueaza faptul ca as 11 o 
persoana inadecvata, tocmai pentru ca ma comport idiot. Probabil ca ma comport de 
multe ori in felul acesta. Dar, chiar si asa nu voi fi niciodata o persoana idioata.'” 

De asemenea, clicntii fac, frecvent, astfel de obscrvatii: “Nu pot sa suport cand 
vad ca lucrurile merg prost.” 

Din nou, obiectam, astfel: “Ce vrei sa spui prin faptul ca nu pop sa suporti? 
Bineantelcs ca poti! Poate vrei sa spui, ca refuzi sa suporti lucrurile acestea - prin 
faptul ca fugi de problema - cand ai putea, probabil, sa stai §i sa le rezolvi. Sau poate 
ca tu ip intensifici sufcrinta in timp ce, to tup, o suporti - plangandu-te cat de 
groaznice sunt lucrurile si cum ele nu ar trebui sa fie asa. Dar, bineantelcs ca tu nu te 
vei altera, doar, din cauza unor situatii neplacute. Este clar, ca le poti indura. Acum, 
ce-ar fi sa prive§ti atent la aceste prostii pe care li le tot spui, sa iei hotararea ca po^i 
accepta cu cleganta aceste imprejurari nesatisfacatoare, si ca poti, de asemenea, 
depune I pentru a le imbunatap?” 

De asemenea: Cand spuncti, “Nu pot sa imi controlez cmopilc,” va rcfcrip, de 
obicei, ca exact acum, in acest moment precis, dumneavoastra v-ati tulburat atat de 
tare, incat sistemul dumneavoastra nervos autonom nu se mai afla, temporar, intr-o 
stare buna si ca nu putcti sa il controlati imediat. Adevarat. Bataile inimii, reach ile 
organelor interne, si faptul ca Iranspirati va pot bloca judecata. Dar, chiar si atunci, 
daca v-ati examina credintele irationale cu care va tulburap si daca v-ati intrerupe 
aceste crcdintc, ati descoperi ca va putcti readuce emotiile sub control - si uneori, 
chiar intr-o perioada de timp, surprinzator de scurta. 

Am (R.A.H.) lucrat cu Rick S., care si-a consumat primele saptamani de 
terapie, staruind asupra faptului ca el nu poate sa isi controleze, nici cum, starile 
profunde de depresie pentru ca acestea il cople§esc, inainte ca el sa realizeze acest 
lucru. Se simtisc, odata, atat de puternic deprimat, incat considerase ca nimic din ceea 
ce ar face nu 1-ar ajuta sa lupte hnpotriva acestei stari grave. 

“Intcleg tot ce imi spuncti in legatura cu urmarirea crcdintelor mele si de a-mi 
demonstra ca eu imi creez starile de depresie,” a spus Rick. “Dar, nu vad cum acest 
lucru se intampla si in cazul meu. in primul rand, trebuie sa intelegeti faptul ca eu imi 
cauzez, in mod inconsticnt starile depresive. Deci, cum pot eu atunci, in mod 
con§tient, sa le observ, inainte ca ele sa apara, §i sa le §i opresc?” 

“Nu poti,” i-am spus. “Cel putin, nu la inceput. hi pop examina starile 
depresive dupa ce ele au aparut, si atunci sa constati ca tu p le-ai pricinuit prin faptul 
ca ai crezut in anumite cerintc absolutiste iraponale. Daca esti atent sa gascsti aceste 
cerinle, mai mult ca sigur ca le vei gasi - pentru ca ele nu se compun din zeci de mii 
de ganduri inconsticnte pe care p le spui, ci din cateva iraponalitap de baza, pe care 
po^i sa le gase§ti u§or daca cuno§ti principiile REBT.” 

“Deci, daca ma simt deprimat, indiferent din ce motiv inconsticnt, pot, cu toate 
acestea, sa ma opresc, chiar in mijlocul starii depresive, §i sa hni dovedesc ca eu imi 
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Capitolul 14 


Controlul propriului destin emotional 


Majoritatea oamenilor consuma atat de mult timp si energie proprie, in incercarea de a 
atinge imposibilul - sa schimbe si sa controleze actiunilc celorlal(i - incat ei 
considera, in mod gre§it, ca nu pot sa realizeze un scop foarte posibil - sa i§i schimbe 
propriile ganduri si actiuni. Ei supn cu fermitate si rareori pun sub semnul intrebarii, 
ceea ce noi numim, crcdinta iraponala nr. 5: Ideea ca trebuie sa va sim(i(i nefericifi 
atunci cand avefi parte de experienie tensionate sau dificile; ca avefi posibilitd(i 
reduse de control asupra lor, §i ca nu va pute{i schimba emofiile dezadaptative. 

Aceasta idee nu are prea mult sens din mai multe motive. Unul ar fi ca oamenii 
si evenimentele exteme pot, in cel mai rau caz, sa va dauneze fizic sau sa va cauzeze 
diferite tipuri de discomfort si lipsuri. Mare parte din durerea pe care acestea vi le 
'cauzeaza' (indeosebi emopile de groaza, panica, rusine, vina, si ostilitate), se creeaza 
pentru ca luati prea in serios criticile si respingerile oamenilor, Hind incredintati ca nu 
putcti suporta dezaprobarile lor, si ca disputele si neplacerile sunt lucruri groaznice. 

Pana si ranile fizice provocate de mediul exterior - cum se intampla in cazul in 
care un ghiveci cade din intamplare §i va zdrobe§te degetul de la picior - nu va vor 
cauza sufcrinta mare daca acceptafi in mod lilosolic neplacerile leziunii pe care o 
avcti si daca nu va spuneti in mod repetat: “Oh, ce groaznic! Oh ce ingrozitor este sa 
ai durerea aceasta!” Sigur, ca nu avcti un control deplin in aceasta privinta. Deoarece, 
anumite evenimente exteme prin care treccti, va cauzeaza o cantitate mare de 
neplacere si discomfort, indiferent cat de filosofici ati incerca sa liti in legatura cu ele. 
Asa cum a remarcat odata Bertrand Russel, “Oricine sustinc ca fericirea vine, in 
intregime, dinauntml nostm, ar trebui sa fie constrans sa-si petreaca treizeci si sase de 
ore imbracat in zdrente si pus in viscol, fara mancare, pe o temperatura de sub zero 
grade.” 

Cu toate acestea, ave(i capacitatea remarcabila de a va diminua durerea fizica. 
§i avcti capacitatea extraordinara, cu conditia sa va folositi de ea, de a va reduce 
durerea emotional a dezadaptativa. 

Sigur ca nici faptul de-a va controla tulburarile pe care dumneavoastra vi le 
creap, nu este un lucm usor. Dimpotriva, vcti constata ca este foarte complicat sa va 
lasati tulburati, sa nu va usurati cu nimic situatia, si sa luati prea in serios cuvintele si 
faptele celorlalli. Dar - oricat de nonnal vi se pare ca este, sa va facep rau, 
recompensa mai mare, pe termen lung, vine prin faptul ca va disciplinati sa nu mai 
facep a§a. 

Luap, de exemplu, aceasta formulare obisnuita: “Jerry m-a facut idiot, si m-a 
ranit mult prin faptul ca mi-a spus asa.” 

Atunci cand unul dintre clienpi nostrii fac o astfel de declarape, noi obiectam 
astfel: “ Jerry nu ar fi putut cum sa te raneasca prin faptul ca te-a facut idiot. Asa cum 
nici cuvintele lui nu ar fi putut face acest lucm. Ceea ce s-a intamplat, de fapt, a fost 
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dumneavoastra, sa privesc mai atent la credintele mele. Cred ca mi-au ajuns pentru 
restul vietii mele, aceste auto-compatimiri, aceste prostii de genul uite-ce-copil- 
ingrozitor-de-neglijat-am-fost. Cred ca voi incerca, o vreme, di recti a pe care 
dumneavoastra mi-ati sugerat-o, si vom vedea ce se va intampla.” 

§i Ted chiar a incercat, pentru urmatoarele cateva luni, sa isi observe propriile 
credinfe §i sa descopere gre§elile pe care le-a facut el (mai degraba decat cele pe care 
le-a facut parintii lui). Consumul de alcool s-a redus considerabil. Pentru prima data 
in viafa lui, s-a gandit sa se stabileasca intr-un singur loc. La varsta de treizeci §i §ase 
de ani, s-a intors inapoi la §coala §i a inceput sa se pregateasca pentru profesia de 
inginer electronist, singura cu care cochetase de ani de zile, dar pentru care nu 
depusese nici un efort. Nu si-a vindecat niciodata complet to 1 crania lui scazuta la 
frustrare. Dar cu toate ca, a mai experimental multe alte frustrari, atitudinea lui fata de 
ele s-a schimbat enonn si invcrsunarile lui impotriva ncdrcptatilor zilei de ieri si de 
azi, au incetat aproape cu desavarsire. 

Cazul prezentat anterior, inregistrat in urma cu mai multi ani, este 
reprezentativ pentru multi oameni care ar prefera, mai degraba, sa priveasca la 
trecutul lor, si nu la gandurile si actiunile lor prezente, pentru a gasi un raspuns, care 
sa ii faca sa se simta dintr-o data mai bine. Abordarile istorice ale terapiei se mcntin 
populare, partial pentru ca oamenii care cred sincer in ele, pot sa evite sa isi asume 
responsabilitatea deplina pentru comportamentele lor actuale si pot sa evite depunerea 
unui I real pentru schimbarea lor. Ei doresc sa creada ca atunci cand ajung sa §tie ca 
fac lucruri neplacute, ei isi pot manevra cu usurinta si frustrarile. In ciuda acestor 
astcptari, reversul situatici este, de cele mai multe ori, adevarat: Cu cat va fortati mai 
mult sa va angajati in preocupari frustrante, dar productive (cum ar fi studiul), cu atat 
mai mult vcti considera pe urma, ca aceste preocupari sunt usoare si placute. 

Diferite tipuri de astfel de eschivari sunt furnizate si de Terapia Reichiana, 
Primala, si alte diverse tipuri de terapii prin tipat si terapii orientate spre cmotii. 
Persoanelor cu tulburari, li se comunica, in primul rand, faptul ca parintii lor i-au 
„ranit” si i-au „infuriat” in perioada copilariei lor timpurii, ca inca mai poarta cu ei 
cicatricele acestor „dureri”, ca ei trebuie sa reexperimenteze, pe deplin, aceste 
evenimente trecute si prin aceasta modalitate sa si le scoata din sistem. In realitate, 
acesti oameni, aleg, in parte, inca de tineri, sa se simta foarte raniti sau foarte furiosi; 
si aleg si acum, cand sunt mari, sa pretinda faptul ca lumea trebuie sa fie un loc mai 
bun si mai iubitor. 

Oamenii care sunt dcvotati terapiilor prin tipat, nu ajung sa se maturizeze in 
privinta cauzelor problemelor lor, deoarece ei continua sa insiste asupra faptului ca, a 
fi lipsit de afectiune, este groaznic si catastrofal. Ei continua sa aiba, de multe ori, 
accese de furie asemanatoare cu cele ale unui copil in varsta de doi ani, §i sa se 
compatimeasca pentru faptul ca le au. Ei isi scad sansele de a-si reduce toleranta 
scazuta la frustrare, si pot sa ajunga sa isi mcntina acest comportament copilaros toata 
viafa lor. 

Acest lucru nu sugereaza faptul ca terapiile expresive nu au nici o valoare, 
dimpotriva ele ajuta cateodata. Deoarece, in timp ce va exprimati sentimentele de 
durere si manie, putcti sa va obscrvati si credintele irationale pe care le folositi pentru 
a va crea aceste stari, si va putcti schimba, astfel, in mod constructiv aceste crcdintc. 
Exprimarea si dezvaluirea sentimentelor dumneavoastra poate reprezenta o parte 
importanta din terapie - daca este insotita si de o serie de metode REBT care sa va 
invctc cum sa ganditi si sa actionati, astfel incat sa va simtiti si sa va comportati mai 
maturi si mai satisfacuti. 
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inconsticntc, pentru a ma ajuta sa imi descifrez adevaratele probleme care Tmi 
cauzeaza aceasta durere.” 

„Bine - Daca vrei sa traie§ti conform spuselor unor car^i, n-ai decat. Daca vrei 
sa urmezi o psihanaliza 'profunda', de durata, as fi bucuros sa te trimit la unul din 
prietenii mei care inca mai crede in genul acesta de lucruri si va fi incantat sa te puna 
sa parcurgi pasii terapiei pentru urmatorii sapte sau opt ani. Dar, la analiza finala, tot 
va trebui sa faci lucrurile pe calea cea grea, daca doresti, intr-adevar, sa iti schimbi 
starea in care e§ti, §i tot va trebui sa i^i modifici filozofiile tale de via^a (§i nu pe cele 
ale pariniilor tail)!” 

„Deci, credeli ca daca ma apuc acum sa lucrez serios, sa accept ceea ce mi s-a 
intamplat in trecut, si sa nu mai continui sa-mi acuz parintii pentru felul in care s-au 
comportat cu mine, imi pot rezolva, atat problemele, intr-un timp relativ scurt, cat si 
sa ma intclcg pe mine in profunzime?” 

„Corect. Nu ai cum sa te cunosti mai profund decat daca iti infrunti fdosofiile 
fimdamentale - indiferent cand sau cum le-ai dobandit - si daca iti dispup ideile 
irationale, dupa care inca te ghidezi. Intr-un cuvant, lilosolia ta este: 'Am avut mari 
greutati in trecut si am suferit mai mult decat majoritatea oamenilor. De ce ar trebui sa 
mai tolerez, si azi, alte lipsuri? De ce sa nu ma consolez, pur si simplu, pentru restul 
viefii mele, cu ura justificata fata de parintii mei, si sa ma simt, astfel, mai bine?' O 
filosofie cu adevarat fermecatoare - dar foarte inutila. Cand vei incepe sa te 
maturizezi si sa iti dezvolti o atitudine mai realista fata de viata?” 

„Suntcti un om dur, domnule Harper. Dar incep sa cred ca duritatea 
dumneavoastra imi poate fi utila. Stiti, acum, ca m-ati facut sa ma gandesc la asta, imi 
dau seama ca totul parea putin prea usor, putin prea bine, cand citeam cum John 
Smith sau Joe Blow, dupa ani de zile de stat pe canapea, au vazut dintr-o data 
rezolvarea, recunoscand ca toata viata lor dorisera, de fapt, sa ia locul tatalui lor 
pentru a ajunge in pat cu mama lor, dupa care si-au pierdut brusc, toate simptomele 
nevrotice. Cred ca m-am asteptat, intr-adevar, la magie. Am vrut ca dumneavoastra 
sau oricare terapeut sa ma vindece, bietul de mine, in mod pasiv, in timp ce eu sa nu fi 
ridicat nici un deget. Avcti dreptate: O terapie de genul acela, m-ar (ine la adapost, 
oferindu-mi, o scuza buna, timp de ani de zile, de a nu ma schimba. 

Am un prieten Jim, care face de multi ani, o astfel de terapie. Merge cu 
regularitate la analistul sau, de patru sau cinci ori pe saptamana, si il suna mereu la 
telefon ori de cate ori are vreo mica dificultate. Dar, de aceea tot bea ca un caine. §i 
de cate ori il intreb cum merge treaba cu terapia, imi spune: 'Bine, foarte bine. 
Continuam sa patrundem tot mai adanc de fiecare data. Foarte adanc. Intr-una din 
zilele astea vom atinge nivelul cel mai adanc si atunci voi sti ce se afla dedesuptul 
tuturor problemelor mele si nu voi mai fi blocat in stare asta.' Dar, imi dau seama 
acum, din ceea ce tocmai mi-ati spus, ca nu exista nici un 'nivel cel mai adanc' pentru 
cineva ca Jim. El, pur si simplu, nu vrea sa se simta mai bine - pentru ca asta ar 
insemna sa depuna un efort real pentru a se schimba.” 

„Exact. Atata timp cat merge cu reguralitate, sa se analizeze, dar nu sa 
priveasca la credinlele sale iralionale §i nu sa lucreze, de ii sar capacele pentru a §i le 
schimba, are cea mai buna scuza din lume, pentru a nu se insanato§i. Dar el este cel 
care are aceasta problema. Ce vei face tu, in schimb, in legatura cu credintele tale 
aberante?” 

„Nu vreau sa va promit nimic, domnule Harper, pentru ca am mai facut 
promisiuni in trecut, si mie si altora, si le-am incalcat pe toate. Dar, pot sa va spun ca 
am in vedere acest lucru: De data aceasta voi incerca, chiar voi incerca. Voi incerca sa 
privesc cu mai multa atentic inauntrul meu - sau asa cum va tot exprimati 
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si faptele lor, tot ar trebui sa iti rcconstruiesti filosofia ta prezenta cu privire la 
respingere si frustrare, si sa nu mai crezi in acele absurditali, pe care, dupa treizeci de 
ani, inca ti le tot spui.” 

„La ce absurditati va refcriti?” 

„La acele absurditati pe care mi le-ai povestit pe parcursul primelor douazeci 
de minute §i pe care, evident, le mai sus(ii - §i anume, ca acea respingere, in special 
cea din partea parintilor tai, este groaznica. Ca daca nu te manifcsti cu suparare 
impotriva ei, si daca nu rcuscsti sa convingi, cumva, lumea, sa iti ofere acea viata pe 
care tu inca consideri ca ti-o datoreaza, viata nu mai merita traita si atunci mai bine 
bei pana mori.” 

„Dar, faptul ca ai fost respins nu este un lucru foarte rau? Nu te face aceasta 
respingere sa te simti incredibil de deprimat?” 

„Ba da, atunci cand e§ti copil - un copil care nu gande§te corect §i nu se poate 
apara de unul singur. Dar acum tu po(i gandi corect si te poti apara de unul singur - 
chiar daca nu faci acest lucru. Ai evitat, in mod splendid, toata via(a ta, sa i(i schimbi 
atitudinile in legatura cu situatiile frustrante, si ai incercat doar sa schimbi situatiile in 
sine - sau altminteri sa fugi de ele. Iti abandonezi locul de munca care nu iti place (in 
loc sa incerci sa faci sa fie mai agreabil), sau te la§i purtat dintr-un loc in altul (in loc 
sa faci tot posibilul pentru a profita la maximum de locul in care csti). §i, chiar si in 
acest moment, incerci sa eviti sa-ti infrunti frustrarea, indemnandu-ma pe mine sa te 
tree alene prin mai multi ani de psihanaliza. Care, tot ceea ce ar putea sa iti ofere, ar fi 
si mai mult timp pentru a te scalda in amaraciunea ta, in loc sa faci ceva pentru a o 
schimba, §i, pe langa, (i-ar mai ingadui §i placerea deosebita de a-i ura pe ceilalfi, in 
loc sa privesti inauntrul tau si sa renunti la aceste sentimente de ura inutile.” 

„Deci, considered ca, in loc sa infrunt, problemele fundamentele din viata 
mea, eu le evit?” 

„Pai, nu faci a§a? Pe tine te intereseaza sa vezi exact, in amanun(ime, ceea ce 
ti-au facut parintii tai, acum treizeci de ani, si cum acele lucruri, adica ceea ce ei ti-au 
facut atunci, te fac sa te comporti astazi, in modul in care te comporti. Dar, nu te 
intereseaza, nici macar pentru un moment, sa vezi ceea ce tu faci, zi de zi, pentru a te 
simti atat de groaznic.” 

„§i ce trebuie sa fac, daca pot sa va intreb?” 

„De ce nu te gande§ti §i vezi? Ar fi bine sa vii la terapie, pentru asta. §i 
impreuna vom descoperi credin(ele tale ira(ionale, pe care, te-ai obi^nuit, sa le ai, §i 
care acum te fac sa fii tulburat si te mentin in aceasta stare. Mai bine, decat sa incerci 
sa afli ceea ce bietii tai parintii tulburati ti-au putut face cu ani in urma.” 

„Crcdintc, pe care, m-am obisnuit, sa le am?” 

„Da, credin(e precum: 'Oh, ce groaznic ca am fost respins de parin(ii mei §i ca 
am suferit datorita prefcrintelor pe care le-au avut fata de fratii si surorile mele! Cum 
as putea sa realizez ceva in viata, cand parintii mei s-au purtat cu mine in acel mod 
groaznicT Nu vezi ce ridicole sunt aceste credinte ale tale - sa consideri ca actiunile 
trecute ale parinti lor tai, inlluentcaza comportamentul tau prezent? §i mai ai si alte 
credin(e precum, 'Doamne, ce dificil este sa stau pe propriile mele picioare §i sa ma 
lupt cu frustrarile lumii acesteia! Viata nu ar trebui sa se poarte in asa hal cu mine!' 
Nu observi, cum aceste idei iti sporesc, in loc sa iti reduca iritarile, pe care viata ti le 
ofera, de multe ori?” 

„Hmm. Dumneavoastra adoptati o tactica total diferita de ceea ce era scris in 
acele carti de psihanaliza, pe care le-am citit. Potrivit spuselor lor, dumneavoastra si 
prelegerile dumneavoastra, nu veti ajunge suficient de adanc la gandurile mele 
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remarcabil, dar el se lasase in deriva, pierduse mai multe locuri de munca, incepuse sa 
consume alcool, si era suparat foe pe lume si pe modul in care aceasta il tratase. 

Ted, care citise mult in domeniul psihoterapiei, se astcpta ca eu sa il ascz pe o 
canapea, sa ii ascult, cu intelegere, pentru urmatorii cativa ani, povestea plina de 
sufcrinta, si sa il indemn sa isi exprime ostilitatea adanc inradacinata fata de parintii 
lui si fata de aid membrii ai familiei. Cu toate acestea, 1-am pacalit, disputandu-i rapid 
stilul de colectionar de nedreptati. 

„Deci, parintii tai nu te iubesc,” i-am spus. „Te-au respins si s-au comportat in 
mod meschin cu tine. Bine: se accepta! Dar ce saracie te face pe tine atat de suparat 
acuml Ca si copil, intr-adevar, ai avut o perioada dificila. Dar acum ai crescut - id 
amintesti? Asa ca, de ce continui sa te compatimesti pentru lucrurile de care nu ai avut 
parte in perioada copilariei tale? De ce sa nu faci ceva constructiv, interesant, si placut 
cu viata ta prezenta! Ce stare de bine pod sa obtii daca csti mereu obsedat de actul 
marsav al parindlor tai de a te respinge la varsta de opt ani? De vreme ce acum - 
cronologic vorbind - e§ti matur, hai sa vedem daca nu te putem convinge sa ai §i 
ganduri de om matur.” 

Ted era vizibil luat pe nepregatite. „Dar, cu siguranta, slid a inceput el. „Cu 
siguranta, dumneavoastra, ca si psiholog, sunted constant de faptul ca acest lucru nu 
este usor. Imi inchipui, chiar si cu intelegerca mea limitata cu privire la domeniul 
dumneavoastra, ca, in general, psihologii sunt de acceasi parere referitor la faptul ca 
odata respinsa la o varsta timpurie, o persoana nu trece niciodata peste nevoia ei de 
afecdune - daca nu cumva, probabil, cu ajutorul psihanalizei de lunga durata. Cred ca 
am nevoie de asta. De acel gen de lucruri despre care am citit, in care clientul, dupa o 
lunga perioada de timp, isi elibereaza trecutul, lucrand prin intermediul starilor de 
aversiune si de frustrare pe care le-a simdt in trecut, pentru a constientiza lucrurile 
care continua sa il supere. Dumneavoastra nu practicad tipul acela de psihanaliza?” 

„Nu, nu mai practic acum. Obisnuiam sa fac ceva asemanator cu ani in urma, 
cand si eu, la randul meu, am fost impresionat de genul de card pe care tocmai le-ad 
mendonat. Dar, cu cat am vazut mai muld oameni si cu cat i-am pus sa isi retraiasca 
mai intens experientele trecute, repetand starile de ura violenta impotriva figurilor 
parentale, cu atat mai clar am observat ca acestea nu funcdonau. Lor le-a placut, in 
mod categoric, si s-au simdt bine prin faptul ca isi reconstituiau frustrarile si 
ostilitadle lor timpurii. Dar, cu toate acestea, ei continuau sa nu se vindece. A§a ca de 
muld ani acum, in asociere cu terapeutul Albert Ellis din New York, am folosit o 
abordare radical diferita a psihoterapiei. §i cu toate ca unora dintre cliend nu li se pare 
a fi la fel de dramatica sau la fel de agreabila ca §i metodele pe care le faceam inainte, 
ofera, cu siguranta, rezultate incomparabil mai mari. Cliendi mei obisnuiau sa ma 
iubeasca la nebunie cat timp practicam vechiul sistem terapeutic. Acum, fie ca ma 
crezi sau nu, am ajuns sa ii pot ajuta, intr-adevar, sa se accepte pe ei in§i§i.” 

„Pai - aa, inteleg ce vred sa spuned- Dar nu creded, totusi, ca in cazurile 
speciale, cum este al meu, deoarece am suferit atat de multa respingere din partea 
parindlor mei si am inmagazinat, in trecut, atat de multe sentimente negative, ar trebui 
sa rezolv aceasta situade, printr-o relade terapeutica de lunga durata, inainte de a 
ajunge la un gen de abordare mai radonala, pe care dumneavoastra si terapeutul Ellis 
o accentuad?” 

„Nu, nu cred deloc asa ceva. Exista o posibilitate, ca in decursul unei lungi 
perioade de timp, psihanaliza sa te ajute, sa lucrezi prin intermediul sentimentelor tale 
de respingere. Dar, probabilitatea cea mai mare este ca ea sa nu te ajute. Pentru ca 
desi, ai urmarit, cu atende, detaliile minundoase, cu privire la ceea ce parind tai d-au 
spus sau d-au facut la varsta de doi si trei ani, si cum anume ai reacdonat tu la vorbele 
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care il planuiti pentru duminica viitoare). Sau putcti participa la anumite activitati care 
sa va distraga atentia, cum ar fi sahul, cititul, sau pictatul. Pentru ca nu va vcti putea 
indeparta, cu usurinta, un stimul dureros, cel de-al doilea plan, acela in care va 
distrageti in mod intentional atentia cu alti stimuli mai placuti, este de obicei, cel mai 
eficient. 

Cu toate ca, utilizarea metodei de distragere a atcntiei nu va vindeca 
tulburarile si nici nu va rezolva, fundamental, comportamentul daunator, ea este 
cateodata folositoare. Cu ani in urma i-am (A.E.) observat avantajele cand am 
descoperit ca imi pot inlatura mare parte din durerea pe care o am cand mi se fac 
lucrari dentare, prin concentrarea intcntionata, in momentul in care dentistul imi 
umbla fara menajamente la dantura, asupra unor experience placute sau asupra 
compunerii unor cantece. I-am invatat pe cativa dintre clicntii mei, care aveau oroare 
de a merge la dentist, aceasta tehnica, iar ace§tia au folosit-o pentru a-§i minimaliza 
durerea. 

Mulfi ani mai tarziu, cand am fost spitalizat timp de o luna, dupa ce am cazut 
de pe treptele unei scari slab luminate intr-un hotel din Oklahoma City, am apelat din 
nou la distragerea atcntiei pentru a-mi usura ceva din durerea fizica. M-am focalizat 
asupra fanteziilor placute; mi-am pi ani Heat diverse lucruri pe care aveam sa le fac 
odata iesit din spital; am scris mare parte dintr-o editic revizuita a Ghidului unei viefi 
rationale ; si mi-am gasit preocupari si in alte privintc. Nu pot spune ca aceste 
diversiuni mi-au eliminat complet suferinta fizica, pentru ca nu au facut-o. Dar, cu 
siguranta, mi-au redus-o, si in mare parte din zilele petrecute acolo, abia daca am 
simfit-o. 

Utilizarea distragerii atcntiei poate avea efecte secundare nedorite, in sensul ca 
va ajuta sa va calmati doar temporar, si nu sa va schimbati, intr-adevar, tulburarile. 
Disputele cu alfii, distractiilc sexuale, alcoolul, marihuana si tranchilizantele va pot 
ajuta sa va „simtiti bine” pentru moment, si din aceasta cauza sa considcrati ca nu 
trebuie sa faccti nimic altceva pentru a va reduce anxietatea si depresia. Tehnicile 
utilizate in anumite terapii pot sa se centreze, in primul rand, pe sentimentele pe care 
le a vcti, si va pot ajuta sa va di strageti atentia de la emotiile pe care le a vcti, 
aducandu-va, astfel, satisfactie imediata. Cu toate acestea, astfel de metode va pot 
ajuta, in mare parte, sa va sim(i(i mai bine, si nu sa va faced, dc-a dreptul, bine. 

Cu toate ca tehnicile de distragere a atcntiei pot fi uneori folositoare, incercati 
sa nu le folositi tot timpul doar pentru a beneficia de un bine imediat. Nu va aruncati, 
in intregime in ele, evitand sa va atacati irationalitatile semnificative. Dar, daca le 
folosifi, in mod rational, in special pentru a va combate durerile fizice si iritarile, ele 
va pot aduce beneficii reale. 

Ca idee generala, nu exista o cale u§oara, §i in acela§i timp matura, de a face 
fata frustrarilor. Cea mai dificila cale dintre toate, rcnuntarca extrema practicata de 
martirii crcstini. si de membrii catorva secte evlavioase, sunt prea dificile pentru 
majoritatea oamenilor si pot implica masochism si cxcentricitati. O masura mai 
echilibrata de acceptare a frustrarilor inevitabile este, de obicei, abordarea unui plan 
mai intelcpt. 

Un bun exemplu, al modului dezirabil de insusirc a unei filosofii de auto- 
disciplinare cu privire la frustrare, 1-a reprezentat Ted. Cand 1-am (R.A.H.) cunoscut 
pe Ted pentru prima data, am descoperit ca este unul dintre cei mai mari colcctionari 
de nedreptati pe care 1-am intalnit vreodata - aparent din motive intemeiate, avand in 
vedere ca familia lui instarita il trimisese in tabere si la scoli cu intemat, inca de la 
varsta de opt ani. Ei pareau, sa nu-1 fi dorit niciodata, chiar din ziua in care se nascuse. 
Cei patru frati si surori mai mari, mult mai doriti decat el, rcusisera sa aiba un succes 
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satisfacut; daca va trebuie sa zbor, voi zbura cu promptitudine; dar atata timp cat pot 
evita aceste lucruri, nu ma voi simti niciodata complet nefericit.” Puled sa duccti 
Hlosolia acceptarii la cote irationale extreme. Dar, in limitele rationale, putcti 
beneficia de pe urma ei. 

3. Stab i 1 iti-va prioritatea de-a va infrunta frustrarile pe care le putcti reduce 
sau elimina. Gandirea rationala, nu va lasa sa capitulati in fata vreunei situatii dificile. 
Nu cuprinde o fdosofie de supunere sau de resemnare. In mare parte, va sfatuicstc, sa 
acceptati inevitabilul doar atunci cand acesta chiar este inevitabil - si nu atunci cand 
putcti schimba lucrurile. Din aceasta privinta, urmeaza invatamintele Sfantului 
Francis, ale lui Reinhold Niebuhr, a Alcoolicilor Anonimi, §i a mai multor filosofi 
asiatici. Versiunea REBT spune: „Lasa-ma sa imi creez curajul si fort a de a schimba 
ceea ce pot schimba, seninatatea de a accepta ceea ce nu pot schimba, §i intelepciunea 
de a putea face diferenta.” 

4. Intrebati-va, ori de cate ori sunteti foarte frustrati, „Unde scrie ca nu ar 
trebui sa flu frustrat? Ar Ji placut daca nu as fi. Dar sunt! Ghinion! Ma va omora 
faptul ca sunt frustrat? Prea putin probabil. Ma va deranja si necaji? S-ar putea! lata, 
un motiv in plus pentru care nu ar trebui sa ma las deranjat sau necajit - sa nu ma las 
afectatde faptul ca sunt tulburat. Atunci voi avea doar doua probleme in contul 
uneia!” Cu alte cuvinte, acceptati faptul ca frustrarile si iritarile fac parte din viata 
normala a oamenilor; ca, in realitate, nimeni nu traiestc fara a avea parte de ele; ca ele 
nu sunt catastrofale, decat in foarte purine cazuri, si ca putcti supravietui foarte bine in 
ciuda cxistentei lor.” 

Niciodata nu trebuie sa va lasati deprimati din cauza dificultatilor victii; iar 
daca nu mai insistati asupra faptului ca ele nu trebuie in nici un caz sa existe, va veti 
simtii doar putemic suparati si dezamagiti, si nu ingroziti si deprimati. Daca va 
deprimati la gandul ca sunteti deprimati, prin faptul ca aveti ccrintele irationale: „Nu 
trebuie sa ma simt deprimat! Este groaznic sa ma plang si sa flu deprimat!”, ceea ce 
putcti face este sa renuntati la ccrintele dumneavoastra absolutiste si sa reveniti la 
emotia de parere de rau - fara sa aveti sentimente de aversiune fata de dumneavoastra 
- in legatura cu to 1 crania scazuta la frustrare, pe care o aveti.” 

5. Cu cat sunt mai mari pierderile si frustrarile pe care le suferiti, cu atat mai 
niosolici putcti II fata de ele. Nu fiti de-acord cu marea majoritatea a oamenilor, care 
considera ca, pe cat sunt mai mari nenorocirile lor, pe atat mai deprimati trebuie sa se 
simta. Prostii! Cu cat sunt mai mari problemele cu atat mai mult veti avea tendinta de 
a le regreta si de a nu le putea suferi. Este adevarat! Dar nu trebuie sa va transformati 
regretele si antipatiile in depresie severa. Aceasta se fonneaza din gandirea 
dumneavoastra: (a) „Nu pot sa am parte de persoana pe care o iubesc foarte mult sau 
de implinirea dorintei mele marele. Ce pacat!” §i (b) „Pentru ca nu pot sa am ceea ce 
imi doresc foarte mult, si pentru ca am mare nevoie de acest lucru, viata mea este 
groaznica, oribila, catastrofala si total nedreapta. Asa cum nu trebuie sa fie!” In timp 
ce prima dintre aceste doua credintc este una rationala, cea de-a doua este irationala si 
distructiva. Ar fi bine sa vi-o disputati si sa vi-o desliintati. 

6. Atunci cand aveti diferite impedimente, cum ar fi durerile fizice pe care nu 
le putcti reduce, putcti folosi, adesea, neglijarea senzatiilor sau distragerea atentici. 
Astfel, putcti incerca sa ignorati si sa uitati de durere sau de senzatiile suparatoare; 
sau putcti sa va ganditi intentional la ele; sau putcti face altceva. Daca, de exemplu 
aveti o durere de cap, putcti utiliza mai multe metode; putcti sa incercati sa uitati de 
ea, in loc sa va tot ganditi: „Dumnezeule, ce durere de cap groaznica! Cum pot sa o 
suport daca persista astfel?” Sau puteti sa va ganditi in mod intentionat, la ceva placut 
(cum ar fi la timpul agreabil pe care 1-afi petrecut cu o zi inainte sau la picnicul pe 
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si patru de ani si al mamei lui raposate (si al meu, bincntclcs, cu raposata mea 
Jacqueline Kennedy), sunt sigur, de fapt am convingerea ferma, ca poti continua sa iti 
spui pentru urmatorii douazeci si cinci de ani, faptul ca este o situate groaznica, 
oribila §i catastrofala, ca Stephen te-a parasit §i ca fi-a facut viafa nenorocita §i 
complet stearpa. §i chiar poti avea o astfel de viata, daca persisti in a-ti spune astfel de 
absurditati. Pe de alta parte, daca te decizi ca in loc sa te simti mereu atat de 
deprimata, ai vrea sa-ti poti face viata mai interesanta si mai frumoasa - ai putea 
realiza acest lucru, dand nastere la ganduri mai rationale si invatand a le creea si a 
acfiona in confonnitate cu ele.” 

„Dumneavoastra chiar dafi impresia de-a fi, o persoana aspra §i insensibila. Va 
distrafi pe seama durererii mele sincere, comparand-o cu sentimentul unui om bolnav, 
fata de mama sa, si cu fictiunca dumneavoastra sarcastica, in care suntcti indurerat 
dupa Jacqueline Kennedy.” 

„Da, ma distrez pe seama ta, pentru ca am constatat faptul ca oamenilor le este 
mai us or sa nu mai catastrofeze lucrurile, daca glumesc pe seama necazurilor lor 
exagerate. Faptul ca te simti trista si indurerata, o perioada, pentru ca Stephen te-a 
parasit, este de intclcs. §i, este rational si faptul ca vrei sa iti examinezi - cu ajutorul 
meu - comportamentele pe care le-ai fi putut face pentru a contribui la plecarea lui 
Stephen. Dar, ca tu sa stai, pur si simplu, si sa iti spui cat de oribil, si cat de 
catastrofal de devastator este faptul ca nu il mai ai pe dragul de Stephen langa tine - 
ei, acest lucru, nu are mai mult sens decat cele doua exemple oferite de mine. Asadar, 
Stephen te-a parasit. Ce poti face tu acum, pentru a te bucura de viata, fara el langa 
tine? Nu te mai plange de situatiile nedrepte. Ele sunt asa cum sunt. Sa vedem ce poti 
face tu pentru a le imbunatafi .” 

La un moment dat, dupa ce am continuat sa o tot bat la cap pe Myra, in 
legatura cu preocuparile ei irationale fata de pierderea suferita, s-a realizat o 
schimbare in modul ei de a gandi si de-a se simti. A inceput, in curand, sa-si dezvolte 
noi interese si sa practice noi activitati. Viata a incetat sa i se mai para desarta. §i, nu 
pentru ca via (a s-a schimbat in sine; ci pentru ca ea a inceput sa o interpreteze diferit. 
§i asta a facut toata difcrcnta din lume. 

Ce putcti face atunci cand suntcti pusi in fata unor frustrari reale, posibile 
ncdrcptati sau nenorociri seioase? lata cateva modalitati, cu ajutorul carora putcti 
infrunta dificultatilc prin care trcceti: 

1. Atunci cand trebuie sa faccti fata situati i lor frustrante, stabi I iti, in primul 
rand, daca aceste situati i sunt, intr-adevar, dificile sau le definifi dumneavoastra ca 
fund dificile. Stabi 1 iti daca este, intr-adevar, aspectul dumneavoastra imperfect cel 
care va impiedica sa atrageti atentia partenerilor potriviti - sau suntcti dumneavoastra, 
datorita nevoii absurde de-a fi cea mai atractiva persoana din oras, cea care va sabotati 
relatiile? Au fost parintii dumneavoastra cei care v-au impiedicat sa urmati o anumita 
cariera (prin faptul ca si-au manifestat opozitia fata de aceasta), - sau ati fost 
dumneavoastra cei care ati rcnuntat prea u§or si nu ati insistat in ciuda opunerii lor, 
folosindu-i probabil pe post de alibi pentru a va ascunde posibilele frici de e§ec? Ce 
anume va mai face sa considerati ca frustrarile dumneavoastra sunt atat de groaznice, 
din moment ce v-ati neutralizat gandurile catastrofale? Provocatoare intrebare - 
vede(i\ 

2. Daca trebuie sa faccti fata unor frustrari intense, care nu pot fi nicicum 
schimbate, atunci ar fi bine sa le acceptafi, asa cum sunt. Da: nu cu amaraciune si 
disperare, ci cu demnitate si eleganta. Asa cum a insemnat si Epictet acum doua mii 
de ani: “Cine este cel care nu poate fi invins? Cel care, nu poate scapa de inevitabil.” 
Sidney Smith a formulat-o in felul acesta, “Daca va trebui sa ma tarasc, ma voi tara, 
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Daca comportamentul lui Tim nu s-ar li imbunatatit nici dupa o perioada de 
timp rezonabila, in ciuda eforturilor depuse de Mary, ar fi fost necesar, ca ea sa-si 
spuna, intr-un final: „Cine are nevoie de a§a ceva!” - §i sa se pregateasca sa piece de 
langa el. 

Pentru a demonstra inca o data, cum schimbarea conceptiei de viata ii ajuta pe 
oameni sa isi invinga tulburarile, luati cazul lui Myra B, o clienta cu depresie severa. 
Myra a venit sa ma vada (R.A.H.) dupa ce iubitul ei din ultimii doi ani, a rupt rclatia 
si s-a logodit cu o alta femeie mult mai tanara. Se si mica parasita, si sustinca ideea ca 
viata nu mai merita traita, si ca nu ar putea niciodata sa isi inlocuiasca iubitul. I-am 
acordat intclcgcre deplina, dar am considerat ca daca ea si-ar spune alte lucruri mai 
rationale decat prostiile pe care §i le spunea, ar fi posibil, ca in timp sa ajunga sa 
iubeasca un alt barbat, la fel de intens, precum 1-a iubit §i pe Stephen. 

„Dar dumneavoastra nu parcti a infelege,” sustinca Myra, printre lacrimi. 
„Stephen m-a parasit. Nu numai ca 1-am iubit, dar mi-am pi an ill cat tot viitorul alaturi 
de el. Nimic nu mai are sens acum. Orice incerc sa fac, oriunde vreau sa merg, orice 
gand imi vine in minte, nu reprezinta nimic pentru mine, daca nu il am pe el.” §i si-a 
scufimdat nasul, pentru a doisprezecea oara, in decursul acelei sedintc, in pachctclul ei 
de §ervefele Kleenex. 

„Pacat,” am spus. „Dar este evident ca povestea s-a tenninat. Relafia ta cu el a 
luat sfarsit. Nu este nici un dubiu in legatura cu asta. Sfarsita - terminate - pus capac 
pe ea. La ce te ajuta sa Hi deprimata in legatura cu asta? Cu siguranta, nu te ajuta sa il 
aduci inapoi.” 

„§tiu. Dar, nu parcti - ” 

„Da, nu par sa infeleg. Dar sa §tii ca infeleg; §i tu, mai mult ca sigur, e§ti cea 
care nu infelegi. Nu infelegi - sau, mai degraba, a§ spune ca nu vrei sa infelegi - ca s- 
a tenninat si ca nu poti face nimic pentru a relua rclatia. Nu vrei sa intelegi, mai ales, 
ca lucrul cel mai logic pe care ar trebui sa il faci, ar fi sa te gande§ti la ce altceva §i 
cine altcineva te-ar putea interesa si incanta. Nu are nici un rost sa iti repcti la 
ncsfarsit ca 'viata ta este pustie fara Stephen' - facand-o in acest fel sa fie exact atat 
de pustie precum spui tu ca este. Daca mi-as spune, si eu la ncsfarsit, ca viata nu are 
nici un rost fara Jacqueline Kennedy, si mi-as tot repeta acest gand, m-as simti trist ca 
naiba in legatura cu ea si cu inutilul de mine, care pur si simplu, nu poate trai fara ea.” 

„Dumneavoastra ma luafi peste picior!” 

„Da, te iau pufin peste picior” - o perspective mai buna decat ceea pe care fi-o 
tot faci tu: adica cea in care tu te faci harcea parcea. §i nu crede ca inventez lucrurile 
astea, pe seama oamenilor care se simt deprimati, timp de mai multi ani, in urma unei 
pierderi. Exact, zilele trecute, am avut la terapie, un barbat in varsta de cincizeci si 
patru de ani, care a inceput sa planga, la propriu, cand a vorbit despre mama sa. §tii 
cu cati ani in unna a murit mama lui? In urma cu douazeci si cinci de ani. Pentru el 
murise doar in urma cu o zi. Emotie sincera? Dragoste profunda pentru mama lui 
iubita? Cu siguranta. Dar, bietul om a pastrat-o vie timp de douazeci si cinci de ani, 
spunandu-si, in mod regulat: 'Mama a murit. Ce groaznic, ce cumplit! Ce femeie 
buna, minunata, a fost ea, si cat s-a sacrificat pentru mine! §i acum e moarta - plecata 
pentru totdeauna. Biata Mama! §i bietul de mine, cel fara de mama! Cat de 
groaznic!'” 

„Ei, trebuie sa recunoastcti,” si Myra a inceput sa zambeasca putin printre 
lacrimi, „ca nu sunt, inca, chiar atat de rau.” 

„Nu - nu inca. Dar, probabil ca vei fi daca continui sa te hranesti cu aceste 
prostii in legatura cu absolut necesarul Stephen, si in legatura cu faptul ca tu nu poti 
trai fara el. Daca vrei sa urmezi exemplul nobil al clientului meu in varsta de cincizeci 
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„Da, pana si eu sunt de acord. Dar cu cat te comporti mai urat cu el, pentru ca 
te trateaza atat de neglijent, cu atat mai mult va avea tendinta sa se comporte si mai 
rau. §i cu cat il cicalcsti mai tare pentru faptul ca nu te iubcstc, cu atat mai putin te va 
iubi. Daca chiar vrei ca el sa se comporte mai bine - lucru pe care spui ca il vrei, dar 
fata de care nu depui nici un efort - ai putea, sa il iubesti mai mult si sa il ccrti mai 
putin - mai ales, atunci cand se comporta urat. Pentru ca daca ii oferi dragoste si 
bunatate atunci cand nu le merita ca unnare a comportamentelor sale, el se va gandi 
ca este posibil ca, intr-adevar, tu sa il iubesti. §i daca atunci, el nu te iubcstc mai mult 
si nu se comporta mai frumos cu tine, ma tern ca nimic, nu va functiona pentru ca tu 
sa il ca§tigi de partea ta.” 

„Dar, el a fost cel care a inceput sa ma ofenseze!” 

„Nu are importanta. Daca el se comporta urat cu tine, iar apoi tu il tot rupi in 
bucati pentru asta, se va comporta, in continuare, asa cum s-a comportat si pana acum, 
urat. De fapt, probabil, ca el a si uitat faptul ca el a fost cel care te-a ofensat in primul 
rand, si va sustine, acum, ca face acest lucru pentru ca tu il tot critici.” 

„Exact a§a §i sustine!” 

„Vezi! A§a ca nu ai cum sa ca§tigi acest joc daca il tot joci in felul acesta. Dar 
daca il joci in mod diferit, si ii raspunzi la lipsa de afcctiune pe care ti-o arata cu o 
bunavointa sporita, atunci ai macar sansa de a castiga ceva dragoste adevarata din 
partea lui.” 

„Dar este corect? Ar trebui sa ma comport eu asa, dupa ce el s-a comportat, tot 
urat cu mine?” 

„Nu, nu este corect. Dar, ce altceva crezi ca poji face pentru a ca§tiga mai 
multa dragoste din partea lui Tim, altceva inafara de a-1 condamna? Cand te vei opri 
cu toate cerintcle astea „trebuie-sa-fie-corect”, si vei incepe sa faci ceva pentru ca 
viata ta sa fie mai fericitaT ’ 

Ca de obicei, am avut di field tali serioase cu aceasta clienta, si de cateva ori, a 
fost pe punctul de-a incheia terapia. Dar, dupa multe insistari, am caftigat, intr-un 
final, si Mary a incercat timp de cateva saptamani sa ii ofere lui Tim mai multa 
dragoste si mai putina aversiune verbala, in ciuda comportamentului lui grosolan. S-a 
intamplat, apoi, aproape un miracol. 

„Nu inteleg cum 1-ati putut descifra pe Tim atat de bine,” mi-a spus ea, „dar ati 
nimerit la fix. Timp de zece zile s-a comportat ca §i cel mai mare paduche din lume, a 
refuzat sa ma ajute cu orice munca grea din casa, a stat tarziu prin oras aproape in 
fiecare seara, si chiar a facut nistc aluzii cu privire la faptul ca-si va relua relatia cu 
una dintre fostele lui prietene. Dar cu toate ca la inceput, am crezut ca mor, am 
scrasnit din dinti, si m-am gandit (exact asa cum v-am auzit pe dumneavoastra 
spunandu-mi de atatea ori), 'Bine, deci se poarta in continuare necizelat. Ce situatic 
neplacuta! Dar nu ma va ucide. Nu imi place, dar asta nu inseamna ca trebuie sa plang 
toata noaptea din cauza asta; §i de altfel, pot sa plec oricand daca el incepe sa devina 
prea abuziv.' Nu i-am spus nici un cuvant, am facut mai mult decat credeam ca pot 
face, pentru ca lucrurile sa fie placute, si in loc sa bat in retragere din punct de vedere 
sexual, m-am decis sa ma extind §i mai mult decat de obicei. Ei, trebuia sa fi vazut ce 
schimbare rapida! Acum, vine in fiecare seara devreme acasa, cateodata imi aduce 
chiar §i flori, §i este atat de vioi incat nu imi vine sa cred; practic, a devenit o alta 
persoana. O adevarata schimbare si doar in cateva saptamani! Trebuie sa va acord 
stima meritata, domnule Ellis. De cum am inceput sa fac ceva pentru a castiga 
dragostea pe care o vroiam de la Tim, am si obtinut-o. A fost mult mai bine decat sa 
ma plang tot timpul in legatura cu frustrarea mea'groaznica'!” 
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Intelegem ca este o situate deosebit de rea si foarte trista. Dar cum putcti dovedi ca 
este si groaznica, prin alt mod decat considerandu-o asa? 

5. Asa cum a formulat, in mod intclept, Reinhold Niebuhr, ar fi mult mai 
simplu si mai bine daca ati accepta situapilc neplacute pe care nu le putcti schimba. 
REBT considera ca ceea ce exista, exista. Daca include nenorociri si frustrari, putcti 
sa priviti situatia aceasta ca fiind nefavorabila. Dar nu sa o definifi ca fiind 
catastrofala si groaznical Atata timp cat inca traiti, suntcti stapanii soartei 
dumneavoastre emotionale, conducatorii sufletelor dumneavoastra. Situatiile 
nefavorabile va pot bloca §i distruge scopurile. Cateodata, ele pot chiar sa va spulbere 
sperantele. Dar ele nu va pot distruge pe deplin. Doar dumneavoastra va putcti ditruge 
- daca eroded in faptul ca ceea ce exista trebuie cu necesitate sa nu existe, sau ca daca 
suntcti impovarati de probleme, trebuie sa va simtiti foarte deprimati. 

Sa privim cateva cazuri demonstrative. (A.E.) Mary M. Venea la fiecare 
§edinla, plangandu-se de faptul ca sotul ei nu o iubea, ca nu ii oferea niciodata 
lucrurile de care avea nevoie, §i ca de aceea el era un ticalos bun de nimic. Din ceea 
ce am observat eu, ncmultumirile ei erau partial justilicatc. Tim nu era, in nici un caz, 
cel mai bun sol din lume, §i, cu siguranla, majoritea soliilor s-ar fi plans de modul 
grosolan si neglijent, in care se comporta. Dar, chiar daca am fost de acord cu Mary in 
privinla lui Tim, tot nu am consimlit ca ea sa se planga, in modul in care se plangea. 
§i atunci ea s-a intors impotriva mea. 

„Dar 11 ti atent,” a exclamat ea furioasa, ,,1-afi vazut si dumneavoastra pe Tim si 
afi recunoscut ca de, cele mai multe ori, se poarta urat cu mine - in special acum, in 
perioada cat sunt insarcinata, cand am nevoie de ajutorul lui si mai mult. Cum puteli 
spune ca nu am nici un drept sa ma plang?” 

„Oh, dar nu am spus deloc lucrul acesta,” i-am raspuns pe un ton calm. „Ai tot 
dreptul din lume sa te plangi, daca asta vrei sa faci - asa cum ai tot dreptul din lume 
sa te sinucizi, daca vrei acest lucru sa-1 faci. §i, daca continui sa te tot plangi, a§a cum 
ai facut pe parcursul ultimelor noastre sedintc, tot la fel de bine ai putea face sa i^i tai 
gatul. Pentru ca ceea ce faci este echivalentul acestui lucru. Ifi cresti, pur si simplu, 
tensiunea. Ce bine i^i poate face acest lucru lie, si copilului, care se afla inauntrul 
tau?” 

„Dar se pare ca nu inlelegeli. El ma face sa 11 u nefericita. El este cel care se tot 
comporta urat, nu eu.” 

„Adevarat: el se comporta urat. Dar tu te comporli si mai rau - cu tine insali. 
Cu atat mai mult cu cat el nu ili face nici un bine, tu ar trebui sa te opresti din a-li mai 
face si tu rau. Comparativ cu raul pe care //-1 tot faci lie, el se comporta aproape ca un 
inger. Deci, in realitate, cine continua sa ili faca rau? Tu csti aceea!” 

„Dar, dupa cum vad eu lucrurile, problema este, cum pot sa il fac sa nu se mai 
comporte a§a?” 

„Da - a§a cum vezi tu lucrurile. Dar problema, a§a cum o vad eu, implied, in 
primul rand: Cum poli tu sa nu ili mai faci lie atat de mult rau? §i apoi, probabil, vei 
avea §ansa sa il ajuli §i pe el sa se schimbe.” 

„Ce vreli sa apuneli? Cum il va schimba pe el faptul ca eu ma voi comporta 
diferit?” 

„Foarte simplu. Tu spui ca Tim te iubeste mai pulin decat ai vrea, si se 
comporta mult mai urat decat cum ai vrea tu sa se comporte. §i cu aceste specificari 
sunt ce acord. Vorbind cu el, am observat §i eu, ca nu te iube§te prea mult §i ca nu te 
trateaza prea frumos.” 

„Vedeli! Pana si dumneavoastra sunteli de acord ca ma trateaza urat.” 
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Capitolul 13 


Sim^i-va frustrate dar nu deprimati sau infuriati 


Nouazeci si noua la suta dintre oamenii acestei planete, respecta, frecvent, o conccptie 
necugetata, si anume: ca daca sunt frustrati ei trebuie sa se simta si ncnorociti sau 
deprimafi. Chiar si multi psihologi cred in faimoasa teorie a lui Dollard-Miller: ca 
frustrarea duce la agresivitate. Cat de gresit! 

Teoria frustrare-agresivitate porncstc din crcdinta irationale nr. 4: Ideea ca 
dumneavoastra trebuie sa vede(i lucrurile ca fund groaznice, teribile, oribile, f 
catastrofale atunci cand suntefi foarte frustrati sau cand suntef tratafi incorect. 
Aceasta idee este grcsita din mai multe motive: 

1. Cu toate ca, poate fi foarte neplacut, atunci cand nu obtineti ceea ce vrcti de 
la viata, acest lucru nu poate fi si catastrofal sau oribil, decat daca il vedef 
dumneavoastra ca fiind asa. Cand lucrurile merg prost, putcti alege sa credeti, „Nu imi 
place situafia asta. Ia sa vad ce pot face pentru a o schimba. §i daca nu o pot schimba 
viata mea va fi dificila, dar nu va fi, neaparat, groaznica.” Sau putcti crede, „Nu imi 
place situatia asta. Nu o suport\ Ma inncbunestc! in mod categoric nu ar trebui sa fie 
a§a! Pur §i simplu trebuie sa se schimbe, altfel mi-e imposibil sa liu fericit.” Cea de-a 
doua dintre aceste crcdinte va va face sa va simtiti nefcriciti, sa va compatimiti, sa va 
simtiti deprimati sau furiosi. Prima crcdinta va va conduce spre stari de frustrare si de 
parere de rau, si nu neaparat spre descurajare sau furie. 

2. Chiar daca copiii nu tolereaza, de obicei, frustrarea, adulfii pot, categoric, sa 
faca acest lucru. Copiii depind, in mare masura, de mediul in care traiesc. Ei nu pot 
privi cu atata usurinta spre viitor pentru a vedea faptul ca, desi acum sunt frustrati, ei 
nu se vor simti asa intotdeauna. Nu ne putem astepta ca ei sa gandeasca, in mod 
filosofic, cu privire la restrictiilc pe care le au. Nu este, insa, acelasi caz si la adulti. 
Adultii pot sa realizeze faptul ca exista un stars it pentru frustrarile lor prezente; pot sa 
schimbe mediul in care traiesc; pot sa accepte faptul ca exista anumite dezavantaje in 
viata lor, care in prezent nu pot fi schimbate. 

3. Daca va lasati putemic a fee tali de frustrarile pe care le avefi, va va fi foarte 
greu sa gasiti o solutic pentru a le indeparta. Cu cat va cheltuip mai mult din timpul si 
energia dumneavoastra, lamentandu-va pentru soarta trista pe care o aveti, bombanind 
impotriva lucrurilor frustrante, si scrasnind din dinti de disperare, cu atat mai putin va 
veti mobiliza pentru a face fata dificul tali lor. Chiar daca aveti dreptate cu privire la 
modul injust in care ccilalti va trateaza - de ce este acest lucru atat de teribil? Intr- 
adevar, poate fi lipsit de etica. Dar poate cineva spune ca oamenii nu trebuie in nici un 
caz sa se comporte injust? Poate ca dumneavoastra! 

4. In cazul in care frustrarea este inevitabila si constants - de exemplu cand va 
moare partenerul de viata - putcti alege sa va lasati afectaji, pentru mult timp, din 
cauza pierderii suferite. Asadar, viata va priveaza de prezenta celui/celei iubite! ll/o 
vor aduce, plansetele si suspinele dumneavoastra, inapoi pe cel/cea iubit/a? Prin faptul 
ca bombaniti asupra soartei nedrepte va simtiti, intr-adevar, mai bine? De ce nu, mai 
bine, afi accepta, in mod matur inevitabilul, indiferent cat de neplacut este acesta? 
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Inseamna ca, vcti continua, in mai multe ocazii, sa va displaca profund 
comportamentele dumneavoastra sau ale altora. Dar, vcti avea o sansa mult mai mare 
de a schimba ceea ce va displace, in loc de a va fierbe in propriul sue. A gre§i este 
omcnestc; a-i ierta pe oameni si pe dumneavoastra pentru comportamentele gresite 
este rational si realist. Acccptati pacatosul, in timp ce considcrati pacatul ca fiind 
gresit si distructiv. Inca o data, evitati pacatosii daca abuzul acestora este suficient de 
daunator; si acccptati-va pe dumneavoastra, in timp ce depuncti efort real, pentru 
corectarea comportamentului gresit. 

Sa presupunem ca, desi, inccrcati sa fiti de acord cu toate mesajele de iertare, 
fata de sine si fata de ceilalti, pe care noi (si altii) vi le transmitem cu bunavointa, tot 
vi se pare a fi aproape imposibil sa le respectali. Inseamna acest lucru ca a^i putea fi 
una dintre acele persoane care au innascute - ca sa nu mai spunem, de asemenea, ca 
au fost crescute - cu o tendinta putemica de culpabilizare? Sincer, ati putea fi - cu 
toate ca acest lucru pare a fi extrem de rar. Dar, daca aveti intr-adevar o astfel de 
tendinta innascuta, va trebuie sa depuncti mai mult efort decat restul „oamenilor 
draguti” ca noi, pentru a le reduce. §i, de cele mai multe ori, vcti rcusi sa le rcduceti - 
cu multa munca §i practica. Da, m-u-n-c-a. Da, p-r-a-c-t-i-c-a. 

Daca, lotusi, mai aveti inca diHcultati, cu privire la reducerea acuzatiilor pe 
care le faccti asupra dumneavoastra si asupra celorlalti, mergeti pentru o evaluare 
psihologica atenta, si luap in considerare posibilitatea de a urma sedinte de 
psihoterapie sau, de a lua, posibil, medicare. Nu este niciodata, o ru§ine, sa ave^i 
tulburari emotionale serioase - este doar o problema ce trebuie rezolvata. Asa ca nu 
va faccti niciodata o parere negativa despre dumneavoastra - sau despre oricine 
altcineva - pentru faptul ca aveti aceasta problema. Cu alte cuvinte, nu va creati o 
parere negativa despre dumneavoastra (nici nu va culpabi 1 izati si nici nu va 
autoevaluati global negativ), indiferent ce s-ar intampla! 
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sunt o persoana rea sau necorespunzatoare.” Putcti sa va schimbati aceste crcdintc in: 
(a) „Probabil ca am actional, intr-adevar, in mod grcsit,” (b) „Oamenii fac frecvent 
lucrul acesta,” (c) „Ia sa incerc, fara sa ma mai condamn, sa descopar exact ceea ce 
am grcsit §i sa ma corectez pana data viitoare 

2. Incercarea de a va corecta gre§elile, va fi, adesea, asemanatoare cu 
incercarea pe care ati face-o daca v-ati hotara sa dcvcniti buni pianisti. Putcti sa 
cantati la pian, sa rcspectati un regim alimentar, sau sa va corcctati gresclile facute in 
trecut, doar prin munca si practica -forfandu-va, pur si simplu, sa urmati o noua cale. 
Astfel, daca va dor if i sa fiti morali, ar fi bine, ca pentru rcusita acestui lucru, sa va 
fortati a fi responsabili fata de ceilalti. §i sa va convingeti ca, desi, pe termen scurt, 
putcti beneficia, de pe unna faptelor dumneavoastra iresponsabile, pe termen lung, 
vcti castiga mult mai multe satis factii, daca va comportati mai rational. 

Moralitatea rafionala porne^te din interesele individual §i sociale. Ea, nu 
devine un obicei de-al dumneavoastra, prin faptul ca va spuncti: „Am grcsit; Sunt un 
ticalos; prin unnare trebuie sa ma opresc din a mai face lucruri gresitc.” O dobanditi 
prin faptul ca va spuncti si eroded urmatoarele, „Am grcsit; Daca persist in a gresi, 
voi avea mereu rezultate negative, si voi contribui la crearea unei lumi in care eu si 
al^i oameni nu am vrea sa traim; prin urmare ar fi bine sa imi schimb obiceiurile.” §i 
pentru a reusi sa nu va mai culpabi 1 izati, ar fi bine sa folosifi, in primul rand, Insight- 
ul nr. 1 - „Ma simt ca un paduche pentru ca parintii mei mi-au spus, in repetate 
randuri, ca nu sunt bun de nimic, si eu am acceptat acest lucru, fara sa ma 
impotrivesc.” Apoi, util izati Insight-ul nr.2 - „Continui sa cred in aceste prostii pentru 
ca acum aleg sa cred in ele.” Urmati apoi cu Insight-ul nr.3 - „Ar fi bine sa imi 
recunosc faptele imorale, dar sa nu ma vad pe mine ca fund o persoana groaznica si 
condamnabila. Daca lucrez si ac{ionez impotriva credintelor mele de culpabilizare, 
voi putea sa ma constrang sa ma comport intr-un mod mai etic.” 

3. Putcti sa invatati sa faccti difcrcnta dintre responsabilitate si culpabilizarea 
faptului ca sunteti iresponsabili. De cele mai multe ori, suntcti, intr-adevar, 
responsabili pentru comportamentul pe care ll avefi, in sensul ca dumneavoastra ati 
fost cei care 1-afi indeplinit, si ca in mod teoretic, ati fi putut evita sa-1 savarsiti. Dar, 
faptul ca ati comis aceste fapte iresponsabile nu va fac pe dumneavoastra a fi nistc 
persoane lipsite de valoare. 

4. Cand va dati seama de faptul ca suntcti furiosi, idcntiHcati-va ccrintele 
absolutiste si perfcctionismul. Daca se intampla, doar sa va displaca sau va deranjeze 
reachile celorlalti, inseamna ca avcti cmotii negative adaptative. Inseamna ca 
prefera(i ca oamenii sa se comporte in mod diferit si va simtiti frustrati sau dezamagiti 
atunci cand nu se comporta asa. In schimb, furia rasare din crcdinta „Nu imi place 
ceea ce face Dick. Prin urmare, nu ar trebui sa faca asa.” Ati putea crede, mai bine: 
„Nu imi place ceea ce face Dick; ia sa vad cum a§ putea sa il conving sau sa il ajut sa 
se comporte in alt mod.” Atunci cand sunteti furiosi, incercati sa atentati la propriile 
pretendi pe care le avcti si fortati-va - exact asa cum auziti, fortati-va - sa il acceptati 
pe Dick unpreuna cu comportamentele lui neplacute, si drept unnare sa va detasad de 
acuzadile pe care i le faced si de furia pe care v-a(i creat-o. In orice caz, trebuie sa 
stabilifi anumite limite si sa va fcrid de Dick daca si cand, acesta face abuz de 
dumneavoastra. 

Daca, utilizafi tehnicile mcntionate mai sus, si continuati sa va abordati si sa 
va disputati, in mod repetat, crcdintcle de culpabilizare pe care le avcti asupra 
dumneavoastra si asupra celorlalti, nu inseamna ca vcti sfarsi prin a deveni sfinfi sau 
poliani§ti*. 
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Incep sa intcleg acum, pe masura ce privesc mai atent lucrurile, cum ai reusit sa faci 
aceasta mutare la New York, cum ai luat apartamentul gresit, si cum ai facut celelalte 
grescli. Presupun ca n-am fost nici eu chiar un inger! 

Dave : Woaw! Mi-as dori sa fi adus cu mine un reportofon sa inregistrez 
aceasta declarable istorica! Aceasta recunoastcre va face mai multa istorie decat a 
facut-o vreodata batalia de la Bull Run. Dar, ai dreptate, si eu, pot sa vad cum de am 
facut acele mi^cari idioate. §i cum de ai reacfionat atat de neangelic! Daca, in schimb, 
ne-am petrece, timpul in care ne acuzam reciproc si in care ii acuzam pe altii, 
gandindu-ne la problemele noastre reale, am ajunge mult mai departe cu rezolvarea 
lor! 

Terapeutuh Ati vazut! De-abia ati inchis robinetul cu acuzari si blamari si ati 
si inceput sa va simtiti mai bine in legatura cu voi §i intre voi. Acum, hai sa facem in 
asa fel incat, lucrand mai mult asupra acestei probleme, sa ajungcti sa va acuzati mai 
putin si sa va rezolvati mai mult problemele din viitor - caz in care daca vcti mai avea 
cateva dezacorduri adevarate, ele nu vor mai parea imposibil de rezolvat. 

Lucru ce s-a dovedit a fi adevarat. Dupa cateva luni, dupa ce Dave a reusit sa 
i§i faca rost de un alt loc de munca intr-un oras de marime medie, dupa ce a cumparat 
(cu acordul deplin a lui Karen) o casa mica, §i a reu§it sa nu mai bea alcool aproape 
deloc, am primit aceasta scrisoare de la Karen: „Dave, este incantat de noul lui loc de 
munca. Daca nu i-afi citit ultimele articole cu privire la Jim Crowish si situatia din 
Nord, anuntati-ma, si cu modestie, va voi trimite, si dumneavoastra, prin posta copii 
dupa articole. Casa pare minunata. Copii, Dave si cu mine ne-am facut deja mulfi 
prieteni buni. Copiilor le place §coala de aici. Imi place casa §i cartierul in care stam. 
§i, cu toate ca mai avem, probabil, cateva idei preconcepute, se pare ca totu§i ne 
placem unul pe altul. Ce spuneati dumneavoastra despre acuzare? N-am auzit 
niciodata acest cuvant. Multumiri si ganduri bune.” 

Nu vrem sa va lasam cu impresia ca majoritatea cazurilor de consiliere 
maritala se rezolva atat de repede, doar prin faptul ca ii invatam pe ambii parteneri 
ABC-ul tulburarilor emotionale si prin faptul ca ii facem sa isi schimbe B-urile sau 
sistemul lor de credintc. Acest lucru ar fi placut! - dar din pacate nu este adevarat. Pur 
si simplu, multe cupluri nu vor recunoastc faptul ca ei sunt cei care isi creaza 
problemele afective, §i persista asupra ideii ca partenerul lor ii face sa aiba aceste 
probleme afective. Alfii admit faptul ca ei sunt cei care isi creaza propriile emotii 
negative, dar considera ca este foarte greu sa-si schimbe credintele. Firestc, ca in 
astfel de carti, precum si cea de fata, va prezentam acele cazuri, in care clicntii au 
observat repede modelul ABC din REBT si au lucrat din greu pentru a se schimba. In 
orice caz, nu fifi uimiti, daca si dumneavoastra avcti dilicultati in a va urmari, cu 
atentic, credintele irationale si in a vi le schimba. Aproape majoritatea oamenilor 
reuscsc foarte u§or sa gandeasca, in mod irational, cu privire la ei si la partenerii lor, 
§i s-ar putea sa avefi nevoie de o serioasa terapie §i de auto-practica inainte de-a putea 
incepe sa ganditi mai corect si sa va comportati mai rational, de unul singur sau alaturi 
de partenerul la care (inefi. 

Ce putcti, astfel, face pentru a deveni consticnti de faptul ca va culpabilizati pe 
dumneavoastra §i pe ceilalfi? §i ce putefi face pentru a va aborda §i provoca credinfele 
irationale, care se afla in spatele acestor culpabilizari daunatoare pe care vi le faceti? 
lata cateva lucruri pe care le putcti face: 

1. Ori de cate ori va simtiti dcprimati sau vinovati ar fi bine sa recunoastcti 
faptul ca, probabil, la un anumit nivel, dumneavoastra va culpabi 1 izati, si sa incercati 
sa dcscoperiti care sunt credintele specifice care stau la baza acestora. In general, 
probabil ca va spuneti: (a) „Am facut acest lucru in mod gresit” si (b) „Prin unnare, 
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Terapeutul: in special, la ideea ca nu trebuie sa accepti parerea negativa a 
nimanui despre tine si sa o foloscsti impotriva ta - chiar si cand aceste opinii sunt 
partial corecte. 

Dave : Dar, cum pop sa te abpi sa nu le accept cand te aflii in acele 
circumstance - cand stii ca ai grcsit? 

Terapeutul : Foarte simplu. Urmand ceea ce noi numim teoria ABC a Terapiei 
Rational Emotive si Comportamentale. A-ul (sau ceea ce numim Eveniment 
Declarator sau Adversitate), este, in cazul tau, faptul ca te-ai descurcat prost si ca 
sotia ta pi spune lucruri urate in legatura cu greselile tale. C-ul (o Con sec in ta 
Emoponala) simbolizeaza faptul ca te simp ca un prost, §i continui sa bei pana 
ametcsti. Privcsti A-ul, care pare a fi invinovaprea justificata din partea sotici tale, si 
privcsti C-ul, care pare a fi sentimentul tau corespunzator de rusinc, si ifi spui astfel: 
”Ei, A-ul duce in mod natural la C. Ea vede corect ca ma comport gre§it §i ma 
invinovatcste pentru acest comportament. Acest lucru ma face sa beau!” 

Dave: Pai, nu duce A-ul spre C, in cazul meu? Nu ar trebui sa imi recunosc 
gre§elile §i sa ma invinovipesc pentru ele? Cum altfel ma pot schimba? 

Terapeutul: Nu. A-ul nu duce in mod automat la C, asa cum crezi tu ca duce. 
Pentru ca, intre A si C sc interpune B-ul - Sistemul tau de Crcdintc in legatura cu A. 
B-ul i§i are radacina in lilosolia ta generala despre viata, pe care tu (precum si Karen) 
tindeti cu usurinta sa o construip si pe care ati invatat-o, de asemenea, social. Aceasta 
lilosolic ip spune ca ar trebui sa te invinovatcsti (sa ip faci o parere negativa despre 
tine si sa te culpabilizezi ca si Uinta umana) pentru faptele rele si greselile serioase pe 
care le faci. Prin urmare, cand Karen ip spune lucruri agresive la A, tu ii interpretezi 
critica ei (la B) ca fiind corecta §i e§ti de acord cu perspectiva ei §i anume ca nu doar 
comportamentul tau este de nesuferit, ci ca si tu csti, de asemenea, o persoana profund 
detestabila pentru ca te-ai comportat in acel mod jalnic. Atunci, tu, iti creezi prin 
prisma sistemului tau de credin(e (de la B) consechpele pe care le ai (la C). Adica, te 
simp deprimat, mergi sa bei, si experimentezi alte rezultate daunatoare pentru propria 
ta persoana. 

Dave: Dar, eu tot nu inteleg: Nu are, ea, dreptate sa ma critice, la A? 

Terapeutul: Nu. Ar avea dreptate daca p-ar atrage hotarat atenpa, la A, in 
legatura cu miscarile tale grcsitc, cu erorile comise. Dar criticile ei nu fac doar lucrul 
acesta. Mai intai iti atrage atcntia cu privire la greselile tale, si apoi iti spune: „Dar nu 
ar trebui sa grcscsti, paduche ce esti! Nu ai nici un drept sa te comporti asa de stupid.” 
Dar oamenii au dreptul sa faca greseli. §i chiar daca p se pare ca este indezirabil sa 
faci greseli, faptul ca csti om ip favorizeaza aceste greseli. Asa ca greselile tale 
detestabile, nu te fac o persoana detestabila. 

Karen: Va referip la faptul ca ar trebui sa-i atrag atcntia lui Dave cu privire la 
gre§elile pe care le face, §i sa il ajut, in special, sa nu le mai faca in viitor? 

Terapeutul: Exact. Greselile lui apart in trecutului. Sa vedem acum, ce pop face 
tu pentru a imbunatap prezentul? La ce sol up i va putcti gandi amandoi pentru a face 
ca viitorul vostru sa fie diferit de trecut? Ce putep invata din greselile voastre? Ce 
putep face acum, pentru a va transfonna viata voastra si pe cea a copiilor vostri, intr- 
una mai placuta? 

Dave: Incep sa inteleg ce vrep sa spunep. §i cred ca pot sa nu ma mai comport 
ca un strut care isi vara capul in barul de la col(. 

Karen: Daca promip ca faci lucrul acesta, o voi egala cu o promisiune de-a 
mea. Voi inceta sa te mai acuz pentru greselile tale din trecut - inclusiv pentru 
grescala, pe care asa am considerat-o inpial, de a ne tara amandoi pana aici doar 
pentru a ne marturisi toate necazurile unui psiholog. Sunt bucuroasa ca am venit. 
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Karen : Pai - dar -! Va asteptafi sa ii acord o medalie sau ceva de genul acesta 
pentru ca s-a comportat ca un idiot? §i pentru ca, apoi, a facut lucrurile sa fie §i mai 
rele fugind de probleme §i refugiindu-se in alcool? Va a§teptafi ca eu sa-1 consolez, ca 
o sofic buna ce sunt, si sa il incurajez in a face si mai multe greseli? 

Terapeutuh. Nu, nu chiar asa. Cu toate ca ai ramane surprinsa, daca ai incerca, 
intr-adevar, sa faci asa, cat de bine ar functiona sugestiile tale spirituale. Dar sa nu 
ducem lucrurile in cealalta extrema. Chiar daca Dave a facut nistc greseli serioase, ce 
bine li va face daca tu il blamezil L-a ajutat, faptul ca 1-ai blamat, sa comita mai 
pufine greseli? L-a facut sa se comporte mai binevoitor fata de tine? Te-a facut pe tine 
sa te simfi mai fericita? 

Karen : Pai, nu. Nu pot sa spun ca m-a facut mai fericita. 

Terapeutuh §i nici nu te va face. Pentru ca, cu cat hi condamni mai tare sotul - 
sau pe oricine altcineva, de fapt - cu atat mai defensiv va deveni, el, de multe ori, si 
cu atat mai putin probabil sa isi recunoasca erorile, in special fata de tine. Asa cum 
am vazut in urma cu cateva minute: atunci cand il critici, replicile lui principale 
defensive consta in sarcasm, o tendinta umana comuna: pentru a se proteja de a li 
blamat, il blameaza la randul lui pe acela care il ataca. 

Karen : Oh, trebuie sa recunosc ca se descurca foarte bine la asta! 

Terapeutuh. Da, dar cine nu o face? §i cu cat Dave, te blameaza la randul lui 
mai mult, cu atat mai putin va avea tendinta de a face fata adevaratei probleme, si de-a 
gandi ceva de genul, „Asadar, m-am descurcat prost de data asta; dar, ia sa vedem, 
cum pot sa fac altfel si sa ma descurc mai bine data viitoare?” §i inca ceva in plus, cu 
cat accepta, mai mult, faptul ca il critici, si cu cat mai mult isi face o parere negativa 
despre el, in funcfie de ceea ce tu ii zici, cu atat mai pufin se va simfi capabil de-a 
face fata problemei lui, chiar daca rcuscstc sa ii faca fata. Pentru ca el va continua sa 
i§i spuna: „Karen are dreptate. Cum de m-am putut comporta atat de stupid? Sunt cu 
adevarat un prost! Are perfecta dreptate! §i cum ar putea un idiot ca mine sa iasa din 
incurcatura asta in care m-am bagat? Sunt aproape fara scapare. Nu are nici un rost sa 
incerc sa fac lucrul inca o data, pentru ca voi agrava si mai tare situatia. Ar fi mai bine 
sa beau pana amortesc si sa uit de toata afacerea asta groaznica, avand in vedere ca nu 
am, oricum, nici o posibilitate de a o rezolva.” 

Dave : Ati nimerit la fix! Exact asa mi-am spus! §i cine n-ar face-o - cand Sofia 
i-ar repeta la nesfarsit sotului, ce prost disperat si vierme incompetent este? 

Terapeutuh. Exact. Cine nu s-ar supara? Aproape toata lumea care traicste in 
societatea noastra s-ar supara. §i loti, fiecare in parte, ar gresi, daca s-ar comporta asa. 

Dave : Ar gresi? Dar tocmai ati spus ca e (ircsc sa ma simt asa, avand in vedere 
ca sofia mea imi spune, mereu, lucruri urate. 

Terapeutuh. Da, din punct de vedere statistic, te-ai simfi in mod firesc asa, 
pentru ca marea majoritate dintre sofi s-ar simfi la fel de in torsi pe dos, precum te 
simfi tu. Dar, acest lucru nu inseamna ca si au dreptate in a-si crea o parere negativa 
despre ei §i in a fugi de aceasta problema. 

Dave: Dar, ce altceva as fi putut face? Ce altceva, v-afi fi asteptat sa fac? 

Terapeutuh. Nu m-as fi apeplat sa faci altceva decat ceea ce ai facut. Dar as 
spera, ca odata ce te voi convinge sa ifi insu§e§ti alte idei noi, sa nu mai faci ceea ce 
ai facut, §i anume sa accepfi blamarile sofiei tale §i sa le folose§ti pentru a-fi construi o 
parere negativa despre tine. Da, chiar daca majoritatea celorlalfi sofi ar face tocmai 
acest lucru. 

Dave : La ce idei noi va referifi? 
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oferise, nu de mult, un loc de munca important si un salar foarte mare. Dupa ce s-a 
consultat cu Karen, sotia lui, despre aceasta oferta, a acceptat. 

Inainte de a-si muta familia, Dave a venit singur, in New York pentru a gasi o 
locuinta; si iata ca aici a inceput problema. §i-a dat seama ca pentru o suma dubla pe 
care o plateau pentru locuinfa lor din Sud, ceea ce putea obtine in New York erau doar 
locuinte de calitate inferioara. Neavand nici un fel de economii, a inchiriat un 
apartament „pentru a ne oferi un loc de trait, cata vreme umblam dupa o casa.” 

Restul povcstii va parea probabil familiar pentru cei care au salarii bune, dar 
traiesc in orase cu costuri de trai ridicate. Chiria, costul hranei, a imbracamintii, §i alte 
cheltuieli, i-a consumat rapid veniturile mari ale lui Dave; iar faptul ca Karen si copii 
aveau nevoie de a fi consolati pentru noul apartament in care traiau, prin diferite 
activitati si mese luate in oras, au adaugat la dificultatile (inanciarc ale familiei. 

Peste toate aceste probleme, mai era §i faptul ca Dave se simfea din ce in ce 
mai dezamagit de noul loc de munca. Avea responsabilitati administrative pentru care 
nu era suficient pregatit si fata de care nu avea nici un interes. Teoretic, directorul de 
la ziar le oferea angajatilor sai libertatea de-a se exprima, dar in practica cand accstia 
incercau sa prezinte cu curaj o stire, ii era frica, ca nu cumva vreun important sponsor 
sa se simta amen in tat si sa le cenzureze scrierile. 

La vremea la care Dave si Karen au venit la terapie, ei se aflau intr-o stare de 
disperare. Fericirea pe plan familial si profesional parea pierduta pentru totdeauna. 
Karen il invinovatca pe Dave pentru ca se comportase in mod stupid in legatura cu 
mutatul lor la New York si pentru faptul ca nu tinea suficient de mult la ea si la copiii 
lor. Dave se invinovatca, la randul lui, pentru faptul ca nu judecase corect cu privire la 
noua lui slujba, si pentru ca administra, atat de prost, conditiilc lor de trai. Mai era 
furios, si pe faptul ca, Karen era „necooperanta, neexcitabila, si o mama 
necorespunzatoare.” 

Una dintre primele sedintc cu acest cuplu a decurs precum urmeaza: 

Karen : Pentru a inrautatii lucrurile si mai tare, Doctore, ca si cum ele nu erau 
suficient de rele, Dave, dupa ce i se termina programul de lucru, ramane in oras la un 
pahar. Nu mai este un jumalist bun asa cum era inainte, asa ca trebuie sa se comporte 
ca si unul dintre cei care stau la bar si le spune baietilor adunati in jurul lui cat de bine 
ar fi tratat el subiectul bataliei de la Bull Run. 

Dave : Gasesc mai multa batalie in casa, ziele astea decat oriunde altundeva. 
De ce as veni acasa sa iti aud acclasi discurs invechit despre ce ratat sunt. 

Teapeutul : Cred ca v-ati facut amandoi intelcsi, in legatura cu ce ncmultumiri 
avcti unul fata de celalalt. Acum, doar de dragul discutiei, sa presupunem pentru un 
moment ca tu, Dave, ai facut cateva grescli cu adevarat stupide, egoiste si rautacioase. 

Karen : Nu am spus „rautacioase.” Nu cred ca s-a gandit suficient de mult la 
ele incat sa le fi facut din rautate. Dar sunt de-acord cu celelalte adjective. 

Dave : O cred ca e de acord! §i, ar mai fi de acord §i cu alte cateva blasfemii, 
daca le-ar putea spune. Nu are nici o dificultate in a le inventa cu miile. 

Terapeutul: OK. Hai sa recunoastem, Karen, ca sotul tau a facut cateva grescli, 
cu adevarat, stupide. Am putea sa-i gasim o gramada de scuze. Am putea sa 
subliniem, de exemplu, faptul ca nu avea nicicum de unde sa Stic, avand expericnta lui 
anterioara, ce lucruri rele se vor intampla in New York, si prin urmare, grescli le lui 
sunt scuzabile. Dar, hai sa nu mai insistam asupra acestor circumstance si sa 
specificam simplu ca a comis o succesiune de erori stupide - §i ca persista in a le face, 
inclusiv faptul ca bea cu baietii. Bine: Deci a facut grescli. Acum, cu ce te ajuta pe 
tine sa il acuzi cu salbaticie pentru grescliIc facute? Cat de folositoare sunt reprosurile 
tale? 
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pacatop, ii ajutam sa creada ca sunt fara spcranta - ca nu se vor putea opri din a 
comite fapte rele in viitor. 

7. A-i condamna pe altii implied a va crea o stare de furie si de ostilitate fata 
de ei. Starile de furie reflecta pretend ile pe care le aveti. Cand sunteti maniosi, ceea ce 
vreti sa spuneti, de fapt, este: „Nu imi convine comportamentul lui Joe,” si „pentru ca 
nu imi convine, nu ar trebui in nici un caz sa se comporte asa.” A doua crcdinta pe 
care o aveti aici este una de tip non sequitur - o concluzie care nu rezulta din premisa 
dumneavoastra. De ce nu ar fi trebuit Joe sa se comporte asa cum a facut-o; doar 
pentru simplul fapt ca dumneavoastra nu v-a convenitl Este nerealist sa credcti ca 
preferinla dumneavoastra in legatura cu comportamentul lui Joe ar trebui in mod 
categoric, sa il faca pe el sa isi schimbe comportamentul. 

8. Faptul ca va condamnati pe dumneavoastra sau pe altii duce nu numai la 
stari de furie, asa cum tocmai am subliniat acest lucru, dar si la nenumarate consecinte 
neplacute ale acestei furii. Chiar daca aveti dreptate in ceea ce priveste 
comportamentul lui Joe, ca fiind imoral, faptul ca dumneavoastra credcti ca el nu 
trebuie sa se comporte gresit si faptul ca va infuriati, va avea putin impact, daca nu 
chiar deloc, in a-1 impiedica pe el sa nu se mai comporte vreodata gre§it. De fapt, s-ar 
putea sa aiba imboldul de a se manifesta, in continuare, gresit doar pentru faptul ca il 
detestati si pentru ca el va detesta la randul lui. Acest lucru va rezulta, aproape 
intotdeauna, in urmatoarele simptome: stari de greata, posibile crcstcri de tensiune, 
sau bob psihosomatice §i, mai ales, devierea de la problema reala, §i anume: cum 
puteti sa il convingeti, intr-adevar, pe Joe sa nu se mai comporte, si alta data, gresit? 
Luptele cu pumnii, duelurile, torturile, violurile, razboaiele - efectiv toate aspectele 
violente ale cruzimii oamenilor fata de semenii lor, pe care vi le puteti imagina - sunt 
consccintcle faptului ca i-am acuzat pe ccilalti, pentru actiunilc lor pe care (probabil 
pe buna dreptate) le-am considerat gresite. §i asa cum doua rele nu fac una buna, furia 
impotriva celui care a gresit, este probabil cea mai rea metoda de a incerca sa il 
corectafi. 

9. Daca ii invinovatiti, sever, pe ccilalti pentru ceea ce dumneavoastra 
considered ca nu fac bine, veti avea tendinta, asa cum am subliniat si in cartea mea 
(A.E.), Anger - How to Live With and Without It, de a utiliza aceleasi standarde si cu 
dumneavoastra si veti starsi prin a avea o uriasa aversiune fata de propria persoana. 
Lipsa de iertare fata de ccilalti nastc lipsa de iertare fata de sine. Duce la intarirea 
atitudinilor perfcctionistc fata de propriile insuccese. Faptul ca ii dcvalorizati pe altii 
pentru gresclile comise, va face sa va dcvalorizati propria generozitate. 

10. Avand in vedere toate aceste motive mentionate mai sus, este lipsit de sens 
atunci, sa deducem: „Fapta mea imorala ma face sa fiu un pacatos detestabil!” Cu 
toate ca puteti spune ca, comportamentul dumneavoastra este „gresit” sau „imoral,” 
pentru ca duce la fapte indezirabile din punct de vedere social, nu puteti dovedi faptul 
ca sunteti o persoana detestabila. Pentru ca propozitia „Sunt o persoana detestabila!” 
nu se refera numai la faptul ca unele comportamente pe care le aveti sunt gresite. Se 
refera de fapt, vizibil, la faptul ca: (a) v-ati comportat gresit, (b) intotdeauna va veti 
comporta rau si numai rau, si (c) mcritati o pedeapsa cumplita pentru ca ati ingaduit sa 
va comportati asa. In timp ce prima fonnulare poate 11 corecta, a doua nu poate fi 
dovedita, iar a treia este nedemonstrabila si distructiva. 

Pentru a evidentia tcndintclc, pe care oamenii le au, de a-i invinovatii pe 
ceilalfi si pe ei insisi, luati cazul lui Dave si Karen S., care au venit la mine (A.E.) 
pentru consiliere maritala, pentru ca se certau in permanenta. Dave, era un ziarist, care 
i§i castigasc o reputatic nationala, prin reportajele pe care le facuse asupra situatici si 
conflictelor interrasiale din Sud. Prin urmare, un ziar, cu renume din New York, ii 
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3. Chiar si cand ajungem la un acord asupra standardelor de „bine” §i „rau,” nu 
putem sa condamnam oamenii, pe deplin, pentru ca nu au respectat aceste standarde. 
Ar 11 bine sa ii ajutam pe cei vinovati sa isi spuna, (a)”Am facut si sunt, in mare parte, 
responsabil pentru o fapta rea sau imorala” §i (b) „Cum a§ putea sa ma corectez §i sa 
evit a mai comite astfel de fapte pe viitor?” Dar, prin faptul ca noi li atacam pe 
oameni pentru comportamentele lor gresitc, li ajutam sa creada un set diferit de 
fonnulari proprii: (a) „Am comis o fapta gresita sau imorala” si (b) „Ce persoana rea 
trebuie sa fiu pentru ca am comis aceasta fapta! Cum ar fi posibil ca un bun de nimic 
ca mine sa fie capabil sa se schimbe?” 

Odata ce va facet) o parere negativa despre dumneavoastra, pentru ca at) comis 
nistc fapte gresitc, vcti avea tcndinta de a va considera lipsiti de valoare si inadecvati 
(in loc sa considerati ca, pur si simplu, ati grcsit sau ca ati fost imorali), sau de-a 
refuza sa recunoastcti ca ati grcsit - sau ati putea chiar refuza sa recunoastcti ca ati 
comis intr-adevar vreo fapta, oricare ar fi fost ea. Formulata altfel: Prin faptul ca va 
invinuitj pe dumneavoastra de pacatele pe care le-ati facut, tindcti sa va simtiti fara 
valoare, sa va prcocupati excesiv de mult in legatura cu greselilc facute, sau sa va 
negati faptele imorale. S-ar putea sa nu rcusiti niciodata sa faceti acea fapta relativ 
simpla de a va corecta comportamentul, deoarece (datorita culpabilizarii pe care v-o 
faceti) suntcti prcocupati, fie sa va pcdepsiti, fie sa rcfuzati sa recunoastcti ca ati facut 
ceva grcsit. Faptul ca va invinovatiti pe dumneavoastra, in loc sa va invinovati faptele 
proste§ti sau rele pe care le-aji comis, duce, adesea, la §i mai mari acte imorale, 
ipocrizii, si eschivari de rcsponsabilitati. 

4. Daca va mustrati pentru erorile dumneavoastra, vcti fi atat de tematori de-a 
nu mai face alte grcscli incat vcti evita sa mai cxpcrimcntati, sa va asumati riscuri, sau 
sa va faceti angajamente in viata. 

5. Prin faptul ca va condamnati pe dumneavoastra sau pe ceilalti pentru 
„pacatele” dumneavoastra sau ale lor, ajungeti sa cvitati practicarea unei moral itali 
rationale. In mod normal, va comportati moral si actionati in mod favorabil fata de 
ceilalji, nu datorita faptului ca va considerati a fi un paduche sau un „pacatos”daca 
suntcti imorali, ci pentru ca, in urma unei examinari, realizati faptul ca va vcti face un 
rau atat dumneavoastra cat si celor pe care ii iubiti, daca va comportati asa. Pentru ca, 
daca nu respectaji drepturile celorlalji, ei, prietenii lor sau rudele lor vor face astfel 
incat sa va plateasca cu aceea§i moneda. §i, chiar daca reu§iji sa va salvaji pielea 
dumneavoastra, tot aji contribui la crearea unui sistem incorect, dezorganizat, in care 
nu aji vrea, in mod normal, sa traiti. In consecinta, prin faptul ca slip ceea ce va este 
in interes propriu, acceptati regulile comunitapi in care traip; si va comportap moral 
pentru a va ajuta pe dumneavoastra si pe cei la care pnep. Acest lucru difera de faptul 
de a va comporta bine doar pentru a evita a fi un „paduche”. 

6. Prin faptul ca oamenii se culpabilizeaza, ei fac confuzia intre ceea ce 
reprezinta faptele lor gresitc si fiinfa lor rea. Indiferent cat de multe fapte rele 
indeplinesc oamenii, ei nu pot fi rai in sine pentru ca s-ar putea ca maine sau poimaine 
sa i§i schimbe comportamentul §i sa nu mai comita alte fapte rele. A§a cum nici 
oamenii care au, mereu, insuccese nu sunt n i stc ratafi, nici aceia care se manifests, 
des, in mod imoral nu sunt nistc pacatof desavarff. Faptele (bune sau rele) ale 
oamenilor decurg din cxistcnta lor, dar nu echivaleaza cu aceasta existcnta a lor. 
Valoarea lor intrinseca poate fi definita. Daca aceasta exista, nu are nimic de-a face cu 
valoarea lor externa, sau valoarea pe care o reprezinta pentru ceilalji. A-l face pe om 
un criminal, un ticalos, sau un pacatos, sugereaza ca datorita faptului ca a comis in 
trecut fapte rele, el trebuie, prin felul lui de-a fi, sa continue sa faca la fel si in viitor; 
dar asa ceva nimeni nu poate demonstra. Odata ce ii etichetam pe oameni ca fund 
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Capitolul 12 


Cum sa pune^i punct invinovatirii §i sa incepeti sa 

traiti 


Putem denumi cscnta nevrozei intr-un singur cuvant: invinovatirca - sau 
culpabilizarea. Daca nu v-ati mai culpabiliza pe dumneavoastra, pe ccilalti sau 
conditiilc de viata nedrepte, ati constata ca este aproape imposibil sa va mai pcrturbati 
emotional, indiferent ce s-ar intampla. Da, indiferent ce s-ar intampla. 

Dar, probabil, ca va invinovatiti pe dumneavoastra si pe ccilalti, in mod 
frecvent. §i din cand in cand, sustincti cu tarie, Crcdinta Irationala nr. 3: Ideea 
conform careia oamenii nu trebuie in nici un caz, sa se comporte neplacut fi nedrept, 
iar atunci cand se comporta astfel, trebuie sa ii acuza(i, sa ii condamnafi, §i sa ii 
vede(i ca pe ni.pe persoane rele, imorale, sau detestabile. Aceasta idee, care sta la 
baza multor rclatii interpersonal pe care le avem, este irationala, din mai multe 
motive: 

1. Ideea conform careia ii putem eticheta pe alfii ca fiind oameni rai, izvorastc 
din doctrina liberului arbitru. Cu toate ca nu putem spune ca oamenii nu au deloc 
posibilitatea de a alege liberi (nesilifi de nimeni si nimic), si cu toate ca REBT-ul 
afirma ca ei au, deseori, posibilitatea de a alege sa fie sau nu afectati de diverse 
lucruri, accstia au, totusi, pu(ina libertate de alegere. Asa cum au aratat numeroase 
studii, oamenii au tending genetice sau innascute de a se comporta in anumite feluri - 
inclusiv tending de a inva(a si de a dezvolta raspunsuri conditionate. Astfel, datorita 
tendintelor lor innascute si dobandite, odata ce se indreapta spre o directie „buna” sau 
„rea”, si au credinte care ii incurajeaza sa urmeze anumite traiectorii, ei au mari 
dificultati (cu toate ca nu imposibile) de a le schimba. in consecinta, prin faptul ca se 
condamna pe ei pentru gresclile facute, accstia pot sa isi atribuie, in mod nejustificat, 
o libertate de alegere totala a comportamentelor, pe care, de fapt, ei nu o au. 

2. Ideea ca oamenii sunt ”rai” si „imorali” atunci cand se poarta urat, porncstc 
dintr-o alta conceptie eronata: si anume ca, putem delini foarte usor comportamentele 
„bune” §i „rele” sau „morale” §i „imorale”, §i ca oamenii rezonabili pot sa observe 
imediat daca se comporta „corect” sau „incorect.” Ganditorii modemi au aratat faptul 
ca moralitatea este un concept relativ, care difera foarte mult in functie de locuri si 
circumstantc. Comunitatile ajung, in rare cazuri, la decizii in unanimitate, in ceea ce 
privcstc „bunatatea adevarata” si „rautatea veritabila.” Asa cum a subliniat Joseph 
Fletcher si alti scriitori, moralitatea umana este mai mult situationala decat 
absolutists. Filosolia postmodema prezinta ideea ca regulile absolutiste si constante 
despre moralitate si etica sunt prea rigide si inaplicabile. Psihologii si ganditorii 
constructivisti, precum George Kelly, sunt, de asemenea, in dezacord cu absolutismul. 
Majoritatea oamenilor, chiar si cand „stiu” sau accepta anumite standarde de „buna” 
conduita, isi rationalizcaza in mod simplu si inconsticnt propriul comportament, si isi 
descopera motive „bune” pentru actiunile lor „rele.” Dar, suntem ncrealisti si ncdrepti 
daca incercam sa aducem acuze la adresa oamenilor pentru dificultaple pe care le au 
in definirea §i acceptarea comportamentelor „bune”. 
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scopurile, si ca ar putea sa incerce, intr-o maniera mai put,in disperata sa devina un 
geniu in domeniul sau. Asa cum mi-a relatat la una dintre sedintelc noastre finale: 

,,Obisnuiam sa incerc sa fac cat mai bine totul, ca si cum viata mea ar fi depins 
de asta. Acum, incerc, in continuare, sa tennin fiecare proiect in cel mai bun mod pe 
care il stiu - dar nu ma simt ca si cum as fi un criminal daca nu as avea succes in 
efectuarea lui. Daca cel mai bun lucru pe care il dau din mine nu este pe masura 
asteptarilor, atunci pacat. Eu accept, in continuare ca a fost tot ce am putut da mai bun 
din mine, la momentul respectiv. De cand am hotarat sa nu ma mai chinui atata, lucrez 
mult mai eficient §i ma bucur mult mai mult de munca mea. Daca pot realiza ceea ce 
mi-am propus pentru ziua de azi, o voi face. Daca cumva, printr-o posibilitate, nu pot 
sa o tennin, imi spun ca intotdeauna exista ziua de maine. §i daca cateva din lucrurile 
pe care vreau sa le fac, nu le tennin niciodata, pacat. Asa cum mi-ati spus 
dumneavoastra odata, nu sunt un inger binecuvantat. Acum chiar imi accept limitele 
de muritor.” 

A pierdut omenirea, prin intermediul REBT-ului, un potential geniu? Nici 
gand. De cand Ben a inceput sa se simta mai bine in timp ce lucra, el a adus fizicii 
contribupi mai valoroase ca niciodata. Ce a pierdut el? Pcrfcctionismul si nefericirea 
lui. 

Nu putem spune ca suntem incapabili sa atingem stadiul de genialitate sau ca 
nu putem sa ne indeplinim dorintele de-a ne realiza scopurile. Oamenii cu celule 
neuronale excelente, au, de multe ori, impulsul de a le folosi in scopul realizarii unor 
creatii noi, originale. Le dorim sa traiasca cat mai mult! In cazul lor fericirea este cu 
atat mai mare cu cat lupta creativa este mai mare. Asta, atata timp cat ei nu sunt 
perfectionisti cu privire la faptul ca nu trebuie sa iroseasca nici o secunda fara a crea. 

Asa cum le spunem cateodata si clicntilor nostrii: Putcti alege sa urcati cel mai 
inalt munte accesibil, din mai multe motive. Va face placere sa urcati un munte; va 
incanta provocarile dificile de care avcti parte cand urcati un munte; sau va fascineaza 
peisajele care se intind, in fata dumneavoastra. Dar, putcti avea si motive rele pentru 
care vrcti sa urcati acclasi munte: pentru a privi in jos si a-i scuipa pe oamenii aflati 
mai jos de dumneavoastra. 
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„Nu, nu cred. Va aminjiji de cartea aceea pe care v-am zis ca vreau sa o scriu 
pentru public? Ei, de trei saptamani deja, nu mi-am petrecut nici un pic de timp asupra 
ei. Acest gen de lucruri simple ar trebui sa le fac cu mana stanga, in timp ce cu 
dreapta as scrie o lucrare tehnica. Am auzit ca oamenii, precum Albert Einstein 
puteau sa isi desiasoare activitatiic de doua ori mai repede decat o fac eu.” 

„Probabil ca a§a este. Probabil ca tu nu te descurci la fel de bine - inca - ca §i 
ca^iva dintre cei mai de seama fizicieni. Dar ai standardele cele mai perfecjioniste de a 
te judeca, pe care eu le-am auzit, ei bine, anul acesta. §i, ia in vedere ca aud despre 
perfectionism, aproape, in fiecare zi din saptamana! Dar iata ca, la douazeci §i cinci 
de ani ai un doctorat intr-un domeniu dificil, o slujba minunata, si probabil o lucrare 
de specialitate foarte buna si o carte publica buna in curs de desfasurare. §i doar 
pentru ca nu ai ajuns, inca, la nivelul lui Einstein, iti faci mustrari usturatoare.” 

„Pai, nu ar trebui sa ma descurc mult mai bine?” 

„Nu, de ce in numele lui Dumnezeu ar trebui ? Din cate vad eu, deja te 
descurci bine. Cauza principals a autoevaluarii tale globale negative este 
perfcctionismul tau. Alegi acel fizician, precum Einstein, cunoscut pentru 
remarcabilele lui in form alii pe care ni le-a transmis, si te lamentezi ca nu faci la fel de 
bine ca §i el. Te compari pe tine, in momentele ceva mai lente din viaja ta, cu 
perioadele tale cele mai creative. Studiile realizate de inovatori precum Einstein §i 
Newton dovedesc ca nici ei nu au avut o activitate regulata. Nimeni, si vreau sa spun 
ca nimeni, nu creaza intotdeauna, in mod genial. De fapt, pe parcursul acelor perioade 
in care creatorul privcstc pierdut pe fereastra, si aparent, pare ca pierde timpul, el sau 
ea poate sa relucreze idei care due la importante descoperiri.” 

„Posibil. Dar, acest lucru nu dovede§te faptul ca perioadele mele, in care 
privesc pierdut pe geam, sunt creatoare de capodoperi.” 

„Corect - nu dovedestc acest lucru. Dar sa presupunem ca pierzi, intr-adevar, 
o cantitate mare de timp, privind pierdut pe fereastra. De ce este acest lucru groaznicl 
De ce trebuie sa lii mereu atat de perfect, atat de maret?” 

„Pai trebuie sa fiu productiv. Trebuie sa imi utilizez mintea la maxim - pentru 
a nu ma mai simp ca un prefacut.” 

„De ce? De ce aceasta graba? Ce te face sa fii atat de compulsiv? Sa 
presupunem ca ai, cu adevarat, mare talent - ca csti un potential Einstein. Trebuie 
naparat, in acest caz, sa lucrezi perfect - sa lii o minunata masina-creier care produce 
nenumarate idei stralucite inainte de a inceta sa mai functionczc? Ar fi, probabil, 
placut, daca ai fi asa. Dar de ce trebuie sa fii? Daca te bucuri sa ip indeplinesti 
potentialul creativ, foarte bine. Dar aceasta mustrare de sine, acest frenetism de-a te 
impinge pana la limite extreme - le poti numi placute?” 

„Deci, nu consideraji ca imi sunt mie dator sau omenirii sa imi folosesc la 
maxim potentialul?” 

„Nu, nu cred. Daca este sa iti datorezi lie ceva, atunci iti datorezi placere 
autentica, nu doar pentru moment, ci pentru marea parte a victii tale. Daca 
productivitatea la cote maxime este cea mai buna cale a ta pentru satisfactia pe termen 
lung, foarte bine. Dar asa estel Sau ar fi mai intclept din partea ta - si poate mai 
productiv pe tennen lung - daca ai lucra cat mai aproape de potentialul tau, in loc de 
a insista asupra realizarii perfectel §i nu ar fi mai bine, atat pentru tine cat si pentru 
societate, daca ai lupta sa devii om de stiinta, in loc sa te tot critici pentru ca nu ii 
dcpascsti pe a/f/7?” 

Am avut o batalie terapeutica dificila, rezistenta. Dar, in cele din urma, Ben a 
acceptat faptul ca ceea ce el facea era sa lupte, in mod compulsiv, pentru a-si atinge 
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in timp ce (1) este o credinta practica si adaptativa, credinta (2) nu este. 
„Cre§terea stimei de sine” pe care ati obtinut-o prin faptul de-a fi superior celorlalti 
vine dintr-un sentiment de mandrie falsa, care porncstc din ideea pe care o avcti ca nu 
suntcti bun de nimic decat daca sunteti superior performantelor celorlalti. Acest gen 
de „crcsterc a stimei de sine” dureaza doar atata timp cat avcti succes. intr-o ultima 
examinare, ea pretinde performanta desavarsita si superioritate absoluta asupra altora. 

Pentru a fi mai rationali si mai optimisti, incercati sa va bucurati de joc si nu 
doar de succesul pe care ll avcti la el. Din punct de vedere artistic incercati sa va 
depasiti perfonnantele proprii si sa nu va preocupati in a-i intrece pe al(ii. Acceptati 
faptul ca va puteti descurca bine in cateva conditii, si putin probabil in toate, si ca, 
desi veti realiza ceea ce v-ati propus, nu le veti realiza in mod perfect. Mentineti-va 
scopuri inalte, dar nu imposibile. Daca nu reus id sa le realizati, simlili-va dezamagili, 
dar nu nenorociti. RecunoastcU-va nercusita, dar nu va evaluati in raport cu ea. 

Daca abordati problema realizarii in mod rational, veti indeplini, probabil, 
lucrurile mai bine decat daca va gandili ca trebuie cu disperare sa rcusiti. Pentru ca 
veti invata sa va intampinali grescli le si erorile, nu sa va simtiti impietriti la gandul 
lor, si sa le folosif pentru a va imbunatati incercarile viitoare. Veti realiza ca practica 
mai mult decat aproape orice altceva reduce din grescli. Veti putea, de asemenea, fara 
teama de grescli, sa va asumati mai multe riscuri si sa incercaf mai multe sarcini, pe 
care altfel le-afi fi evitat. 

Daca, dupa acestea, veti dori sa va descurcati bine la vreun proiect, §i va veti 
accepta neconditionat chiar si cand nu rcusiti, veti incerca sa faceti cat mai bine, si nu 
cel mai bine, si nu va veti pune ego-ul in fimetiune. Va veti stradui sa atingeti 
perfectiunea, dar nu o veti folosi pentru a va demonstra ca sunteti o persoana mai 
buna. Un executant mai bun, da; dar un om maref nu! 

Ben, un fizician, in varsta de douazeci §i cinci de ani, a venit la mine (R.A.H.) 
pentru ca simlea ca are mereu insuccese. In realitate, isi indeplinea foarte bine 
sarcinile - mult deasupra mediei. Pe langa ca jucase in echipele de fotbal, basebal, §i 
baschet a facultatii, obtinuse si un doctorat foarte timpuriu. Oamenii ll considerau 
inalt, voinic, §i aratos. La varsta de douazeci §i cinci de ani, colegii lui ll considerau ca 
fund un fizician de prima importanla. Ben avea aproape totul - dar, cu toate acestea, 
se simlea inadeevat. 

„Toata problema,” mi-a spus el la una din primele §edinle, „consta in falsitatea 
mea. Traiesc sub pretexte false. §i cu cat dureaza mai mult, cu cat mai multi oameni 
ma lauda si se agita in legatura cu realizarile mele, cu atat ma simt mai rau.” 

„Ce vrei sa spui prin falsitatea ta?” am intrebat. „Din cate tin minte, mi-ai 
spus, la ultima noastra scdirUa, ca munca ta a fost examinata de un alt laborator, decat 
cel la care lucrezi tu, si ca anumili oamenii de acolo, au considerat ideea ta ca fund 
revolulionara. Inseamna ca accsti cercetatori, se inseala, in privinta ta?” 

„Oh, datele si interpretarile pe care le-am facut, sunt probabil suficient de 
solide. Dar am irosit atat de mult timp. As putea face mult mai bine! Exact in 
dimineala aceasta, stateam in biroul meu, priveam cu ochii pierduti in spaliu, si nu 
realizam absolut nimic. Fac freevent lucrul acesta. De asemenea, atunci cand, intr- 
adevar, lucrez asupra problemelor, nu am claritatea si precizia pe care ar trebui sa le 
am. Chiar zilele trecute m-am surprins facand o grescala pe care un student din anul 
intai nu ar fi facut-o. §i, pe langa astea, au si trecut deja cateva saptamani de cand 
incerc sa scriu o lucrare stiinUfica pentru urmatoarea conferinla, lucru pe care ar 
trebui sa ll fac in maxim citeva ore.” 

„Nu e§ti prea aspru cu tine?” 
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tehnici, in special ceea ce ei au numit centrarea pe scnzatii, pentru a-i convinge pe 
parteneri sa se concentreze asupra altor lucruri: in special asupra placerii fizice proprii 
cat si a partenerului. Ajutati de un sexolog competent, indivizii „inadecvati” sexual 
ajungeau sa nu se mai gandeasca la e§ec, ci sa se bucure de preludiu, de actul sexual 
in sine, §i de postludiu. 

Terapeutii, care practica REBT-ul utilizeaza, frecvent, abordarea centrarii pe 
scnzatii - in special cea care a fost detaliata in The American Sexual Tragedy, pe care 
am (A.E.) publicat-o in 1954, inainte ca Masters si Johnson sa isi inceapa cercetarea 
lor stiintilica. Dar in REBT, mai sunt utilizate, frecvent, alte doua abordari. In primul 
rand, terapeutul ii invata pe parteneri sa se focalizeze putemic pe stimulii care sunt 
cxcitanti, atunci cand acestia au dilicultati in a obtinc excitalic sexuala sau in a atinge 
orgasmul. In al doilea rand, ei invata modalitatea obisnuita de anti-catastrofare 
folosita in REBT: cum sa se accepte pe ei, pe deplin, fie ca au sau nu insuccese. Daca 
ei accepta aceasta modalitate de a privi lucrurile, asa cum, de multe ori, se intampla, 
si nu isi mai formeaza o parere negativa despre ei, in timp ce accepta pe deplin si 
faptul ca performanfa lor poate fi mai rea decat ar vrea ei sa fie, majoritatea nevoii lor 
de „succes” dispare, si actele lor sexuale sunt mai experimentale si mai placute. in 
acclasi timp, terapeutul ii ajuta sa nu se mai culpabilizeze deloc, astfel incat si 
celelalte anxietati care nu sunt de natura sexuala, descresc si ele. 

Ideea ca trebuie sa fiti competcnti in toate aspectele importante, se reduce la 
notiunea ca dumneavoastra trebuie sa liti super-om si nu orn; iar daca acest lucru nu 
se intampla, dumneavoastra dcvcniti sub-om, adica un nimic. Mass-media 
promoveaza in perm an en hi aceasta idee distructiva. Acest gen de perfectionism este, 
de asemenea, bombastic. Cand cultura dumneavoastra va spune ca ceva anume este 
dezirabil, va doriti, prin urmare, cu atata putere sa il avcti incat va ridicati dorinfele la 
rangul de cerinfe absolutiste. Va creati, astfel, „groaza” de escc. 

Cu toate ca REBT este acuzat, cateodata, de a fi prea rational - cu intelesul de, 
prea mecanicist sau insensibil - este in momentul de fata una dintre cele mai umaniste 
terapii. Pentru ca filosofia ei de baza contrasteaza cu viziunea mentionata in 
propozitia anterioara. Incearca, cu incapatinare, sa ii invete pe altii, ca oamenii sunt, 
pur si simplu, oameni. Ei nu sunt super oameni; si niciodata sub oameni. Daca va 
acceptati pe deplin - cu sensul de pe deplin - umanitatea si imperfectiunea, si daca 
renuntati sa mai incercati a fi mai mult decat sunteti, nu veti mai fi atat de usor 
afectati, in mod serios, de orice lucru. Este, in mare parte, incapatanarea si staruinta 
mareata, pe care o aveti, ca dumneavoastra sa deveniti o persoana mai buna decat 
restul lumii, care va face sa credeti ca trebuie sa aveti succes in proiectele importante. 
§i, deseori, cu acel trebuie sa, va „prajiti” emotional! 

Ce anume, in loc de aceste prostii, puteti crede, pentru a fi rationali, si cum 
anume va puteti comporta pentru a dobandi competente si realizari? 

In primul rand, puteti pune, mai degraba, accentul pe a face in loc de a trebui 
sa faceti lucrurile perfect de bine. Asta nu inseamna, ca nu trebuie sa considerati ca 
este dezirabil sa indepliniti ceva bine. De multe ori veti considera acest lucru, pentru 
ca facand astfel, veti castiga mai multe bunuri, servicii, si favoruri. Minunat! Dar nu si 
necesar. 

Cautati placere, pe langa asta, nu doar realizare. De multe ori, cele doua merg 
mana in mana. Cu cat jucati mai bine tenis, cu atat, este posibil, sa va placa mai mult 
jocul. Dar daca va face placere doar ceea ce faceti bine, atunci probabil ca va spuneti: 

(1) „imi place activitatea asta pentru ca mi se pare ca mi se potrive§te ca o manu§a,” §i 

(2) „imi place doar pentru ca pot dovedi, de fiecare data, cat de bun sunt fata de alfi 
jucatori.” 
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mai facem griji in privinta faptului ca voi avea sau nu o crectie intensa, corpul meu va 
avea grija de el §i probabil ca voi funcjiona mai bine ca niciodata. Dar ideea 
principals este ca: Fie ca ducem sau nu actul sexual pana la capat, putem de aceea sa 
ne savuram intimitatea la maxim. §i daca ne concentram asupra acestui lucru, ne 
putem rezolva majoritatea problemelor.'” 

„Ei bine, inteleg ce spuneti si suna bine. Dar suna, de asemenea, un pic cam 
nebunatic. Oare, nu ne vom preface daca eu si Janie ne spunem ca nu ne pasa daca am 
sau nu erecjie?” 

„Ba da, daca va prostiji in a crede ca nu conteaza deloc. Conteaza intr-o 
anumita masura. Dar nu este cel mai important, asa cum tot crezi tu. Asa cum Janie ti- 
a demonstrat deja, poate avea, ca si majoritatea femeilor, orgasm chiar si cand tu nu 
e§ti in crectie. §i sunt convins ca si tu te poti bucura in mare masura de sex in ciuda 
faptului ca nu ai un penis in crectie. De fapt, multi dintre clientii mei se bucura in 
continuare de activitatea sexuala, chiar daca nu este prin intromisiune. Intr-adevar, 
a tat tu cat si Janie v-ati putea simti mai bine daca ati avea un act sexual complet. Dar, 
cu toate acestea, putcti sa va satis facet i, in mare masura, reciproc si cand nu se 
intampla a§a.” 

„Daca nu te mai concentrezi asupra necesitdfii de intromisiune, ci vezi acest 
lucru ca fiind ceva foarte de dorit, te vei putea bucura, probabil, in curand de acest 
lucru. Dar line minte: nu incerca sa te pacalesti prin faptul ca tu crezi ceea ce spui, 
cand, de fapt, nu crezi. Nu va functiona daca iji spui 'Voi pretinde ca ma simt bine, 
prin alte moduri, pentru ca asta ma va ajuta sa am o crectie.' Convinge-te cu adevarat, 
crede cu adevarat ca nu este ceva catastrofal daca nu vei ajunge, niciodata, sa ai un act 
sexual complet. Este, pur si simplu, un dezavantaj si o neplacere.” 

„Deci, pot sa imi dovedesc ca de§i doresc sa am un raport sexual prin 
penetrare, nu am nevoie de acest lucru. Pot sa ma conving de faptul ca placerea pe 
care o simt, si nu actul sexual complet, este cel mai important.” 

„Exact. Daca te concentrezi asupra starii de bine atunci cand faci sex, vei avea, 
cu siguranta, parte de reunite. Dar daca transformi actul penetrarii intr-un fctis, vei 
putea la fel de bine sa nu simp nici o placere!” 

Chiar in aceeasi seara, dupa ce au avut o convcrsatie lunga, urmand 
instructiunile pe care i le-am sugerat, Roy a avut raport sexual cu Janie, incercand sa 
se simta, mai degraba bine decat sa aiba o crectie putemica. Pentru prima oara dupa 
luni de zile, a reus it nu doar sa se simta bine, dar a si avut o crectie de douazeci de 
minute si a avut cel mai rcusit act sexual din viata lui. In mod ironic, lui Janie i-a 
placut succesul pe care 1-a avut Roy, dar a avut, cu toate acestea, nevoie de masajul 
direct al clitorisului ei pentru a putea ajunge la propriul ei apogeu. 

Aceasta metoda, de-a face fata inadecvarii sexuale, prezentata in linii mari aici 
(si dezvoltata initial de noi in 1950) difera, dar si coincide in parte cu metodele de 
pionierat ale lui Masters si Johnson. Ca si rezultat al anilor de munca clinica si 
experimentala cu indivizi cu probleme sexuale, Masters si Johnson au idcntificat 
faptul ca oamenii dezvolta, in mare parte, astfel de probleme nu datorita lucrurilor 
invatatc in prima parte a copilariei sau din cauza vinei in legatura cu dorintele 
incestuoase fata de un parinte, ci datorita fricii de escc. Un barbat care are probleme 
cu erectia sa isi atribuie, deseori, „competenta sa sexuala” ego-ului sau evaluarii pe 
care §i-o face. El se studiaza in permanenta pentru a observa cat de mari sunt 
pcrformantele lui. In consecinta, isi distrage atentia de la activitatea principals, si 
anume de a se simti bine el si partenera lui. 

Observand ca „supraconcentrarea” asupra „catastrofei” de a avea un insucces, 
conduce, deseori, la inadecvare sexuala, Masters and Johnsons au inventat mai multe 
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decat oricare alt copil din cartierul sau. Dar, cand a inceput sa se compare cu alti 
sportivi mai mari si mai talcntati, s-a ingrijorat atat de mult in legatura cu modul lui 
de aruncare si prindere a mingii, meat si-a pierdut tot interesul fata de acest sport si nu 
1-a mai jucat niciodata. Apoi, i-a fost frica sa incerce, aproape orice, era nou, iar la 
vremea la care a venit sa ma vada (in jurul varstei de treizeci de ani), nu avea nici un 
interes deosebit pentru ceva anume si nu reusca niciodata sa-si indeplineasca vreun (el 
precis. 

Un alt exemplu de teama excesiva de insucces, este cazul clientului meu 
(R.A.H.) Roy, un manager, in varsta de treizeci §i patru de ani, care nu reu§ea sa aiba 
erec(ie. El mi-a spus: 

„§tiu ca teama mea de escc imi cauzeaza impoten(a pe care o am cand sunt cu 
Janie, dar cum pot sa nu ma mai simt anxios? Nu vreau sa esuez. Dar, consider ca este 
un lucru groaznic, faptul ca nu pot deveni excitat. Ma simt atat de inadeevat cand 
incerc sa am raporturi sexuale cu Janie, meat nici macar nu reusesc sa fac penetrarea. 
Deci, cum as putea sa zic ca nu este un lucru teribil, cand eu il consider teribil?” 

„Dar, de ce este un lucru teribilT’’ am intrebat. „Mi-ai spus deja faptul ca ii po(i 
oferi lui Janie placere prin stimularea manuala a clitorisului ei, si ca ea pare relaxata si 
fericita dupa ce atinge orgasmul in felul acesta. Nu este asa?” 

„Da. Dar cum ramane cu mine ? Cum pot face eu rost de placere?” 

„Doar o clipa; vom reveni imediat la tine. Deci, lucrul „groaznic” al situa(iei 
tale este insuccesul tau de a gasi placere in timpul actului sexual. Corect?” 

„Pai, nu exact. Nu vreau ca Janie sa creada despre mine ca sunt un inadeevat. 
§i, la naiba, nu imi place sa ma gandesc eu la mine ca fiind a§a.” 

„Aha, deci avem mai mult decat simplul regret fa(a de lipsa ta de placere. I(i 
spui (ie: 'Uite, pierd majoritatea placerii de a face sex, ce situa(ie nasoala!' §i 
fonnularea ta este corecta intrucat chiar pierzi majoritatea distrac(iei. Dar, introduci 
aici, si credin(ele ira(ionale: 'Janie va gandi, fara indoiala, ca sunt un pampalau! Poate 
ca sunt, de fapt, homosexual! §i nu ar fi acest lucru groaznic! Ce om distrus sunt! 'I(i 
spui astfel de lucruri?” 

„Aproximativ accleasi lucruri.” 

„Ei, atunci nu (i se pare ca ai o solu(ie evident de clara pentru problema ta?” 

„Aaa - pai, cred ca da. Sa nu ma mai hranesc cu credin(e ira(ionale si sa le 
cred doar pe cele ra(ionale. Corect?” 

„Exact. Oprestc-tc din a-(i mai spune cat de groaznic, cat de catastrofal este 
daca ai o nereu§ita pe plan sexual, §i cum ca acest lucru te-ar face sa fii homosexual - 
lucru pe care din nou il numesti a fi catastrofal. §i revino la sentimente de regret 
adaptative cu privire la faptul ca tot pierzi din placerea de a face sex. Concentreaza-te 
asupra lui Janie §i asupra placerii pe care o po(i gasi alaturi de ea.” 

„Dar ce sa ii spun lui Janie, in timp ce lucrez la asta? Sa discut §i cu ea despre 
lucrurile astea?” 

„Categoric. Data viitoare cand tu si Janie vre(i sa face(i sex, spune-i ceva de 
genul acesta: 'Uite ce e, draga mea. Terapeutul meu mi-a spus ca problemele mele 
sexuale se afla in mintea mea. Pomesc din prostiile pe care continui sa mi le spun. El 
spune ca noi doi putem aborda mai inteligent modul de a face sex, si anume sa uitam 
de faptul ca penetrarea este scopul final, si sa ne concentram asupra starii de bine pe 
care o putem avea unul cu celalalt. Putem sa incercam sa ne facem tot felul de placeri 
sexuale si sa nu fim preocupa(i de situa(ia in care s-ar putea sau nu sa am o erec(ie. 
Ma po(i mangaia in orice mod (i se pare placut, si eu te voi dezmierda in orice mod 
pare placut pentru amandoi. §i, asa cum am facut si pana acum, voi face tot posibilul 
pentru a-(i crea placere, intr-un fel sau altul. Atunci, spune terapeutul meu, daca nu ne 
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5. Lupta nebuna pentru succes reflecta, de multe ori, o dorinta exagerata de a-i 
dcpasi pe alfii, de a demonstra ca sunted mai buni decat sunt ei. Dar, dumneavoastra 
ramaneti a fi dumneavoastra, si nu va vcti simti „in pielea dumneavoastra” (sa faced 
ceea ce va place foarte mult sa faced) daca trebuie sa conduced turma. Ce legatura au, 
de fapt, ceilald cu dumneavoastra? Daca ei au trasaturi mediocre, inseamna ca 
dumneavoastra sunted o persoana un pic mai buna? §i daca accstia au per form ante 
mai bune, intr-un domeniu sau altul, inseamna ca dumneavoastra nu mai sunted buni 
de nimic? Doar prin definidile pe care le faced dumneavoastra pot fi ceilald, mai buni 
sau mai rai decat unicitatea dumneavoastra. Daca creded ca „valoarea” 
dumneavoastra de fiinta umana depinde de cat de mult se compara trasaturile 
dumneavoastra cu ale celorlald, va ved simd, aproape intotdeauna nesiguri si “lipsid 
de valoare.” Va ved concentra prea mult in a-I depa§i pe aldi §i ved fi rupd de ceea ce 
dumneavoastra vrcti sa faced P e parcursul unicei existence sigure pe care o aved. Ved 
depune juraminte de autoevaluari globale negative, precum: “Ma accept si ma bucur 
de propria mea persoana, doar daca fac lucrurile la fel de bine sau mai bine decat 
ceilald-” Cum va puted simd, atunci, in siguranta? 

6. Daca luptad ca nistc nebuni pentru succes, va ved simd anxiosi in legatura 
cu ncreusitele, va va fi frica sa va asumafi riscuri, va ved auto-flagela in legatura cu 
gresclile pe care le faced, §i va ved sustrage de la planurile riscante pe care v-ar place, 
mult sa le incercad. Punand un accent deosebit pe obdnerea unui succes remarcabil, 
ved a lege sa faced grescli si sa va simtiU deprimad in legatura cu ele, sau sa refuzad 
sa va angajad in sarcini “periculoase” si sa va faced 0 pa re re negativa despre 
dumneavoastra pentru ca nu le-ad incercat. “Obligada” dumneavoastra de a avea 
succes va condamna nu numai la nercusita, dar si la teama de a nu reusi - care este, de 
multe ori, mai paralizanta pentru viata dumneavoastra decat nercusita in sine. 

Un exemplu comun si inspaimantator, a faptului ca teama de esec este mai rea 
decat csccul insusi, este prezentat de cliendi nostri care au probleme de inadeevare 
sexuala. Asa cum am mendonat si in alte card (inclusiv in cardie A Guide to 
Successful Marriage si The Intelligent Woman s Guide to Dating and Mating), puted, 
sa nu aved reunite sexuale, in primul rand, din mai multe motive „normale”, printre 
care se include oboseala, boala, ingrijorari in legatura cu locul de munca, lipsa de 
atraede fata de partener, sau teama de o posibila sarcina. Daca aved aceste ncreusitc 
sexuale, este posibil sa va dezvoltad un sentiment de inadeevare foarte bine 
inradacinat, si sa va spuned odata ce aved insuccese ca: „Sunt sigur ca voi continua sa 
am insuccese pentru ca sunt o persoana foarte inadeevata.” 

In al doilea rand, oricare ar fi fost cauza primara a nereusitci sexuale, ved 
continua sa aved insuccese. §i asta pentru ca deja sunted in stadiul in care va temefi 
de insucces. Astfel, ved continua sa va spuned: „Of, Doamne! Am esuat inainte si s-ar 
putea sa ma descurc greu din nou. Ce groaznic si stanjenitor ar fi daca partenera/ul m- 
ar vedea in halul acesta!” 

Daca abordad activitatea sexuala cu o astfel de filosofie catastrofica, va ved 
limita foarte usor nivelul de activare si de funedonare optima. In primul rand, pentru 
ca va concentrad atenda asupra anxietadi dumneavoastra si nu asupra stimulilor 
activatori. In al doilea rand, sunted convinsi de faptul ca este posibil sa nu aved nici o 
reaede. In acest mod, va e groaza tocmai de situada in care ad vrea sa va simdd bine. 
Acest lucru este ca si cum ad trimite apa cu gheata in loc de sange cald in direeda 
organelor dumneavoastra sexuale! 

Daca insistafi, in permanenta, ca trebuie sa aved succes, aved mar i sanse sa va 
simdd inadeevad, din orice punct de vedere. Unul dintre cliendi mei (A.E.) parea sa 
aiba, inca de mic copil, un talent innascut pentru sport, §i jucase baseball mai bine 
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Conceptia dumneavoastra referitoare la faptul ca atunci cand rcalizati anumite 
lucruri, suntcfi valorosi, iar atunci cand nu suntcfi competenfi in anumite domenii, 
putcti sa va trantifi pe jos si sa murifi, include mai multe irationalitati: 

1. Evident, nimeni nu poate fi, realmente, competent si indemanatic in aproape 
toate privintclc, si aproape nimeni nu poate sa-si atinga scopurile in mod perfect. 
Chiar si Leonardo da Vinci a avut multe slabiciuni, iar noi, restul muritorilor de rand, 
inclusiv autorii acestei carfi, le avem, de asemenea! A incerca sa fifi remarcabili, intr¬ 
im domeniu, in care ati depus efort, este dificil, pentru ca milioane de oameni 
concureaza cu dumneavoastra in acclasi domeniu. Iar faptul ca avcti ca si scop 
dobandirea succesului si a desavarsirii universale va condamna la deziluzii puternice, 
chiar si atunci cand este numai o prcfcrinfa. Daca trebuie sa le dobandifi, fi-fi atenti! 

2. Capacitatea de a realiza anumite lucruri nu va marestc valoarea intrinseca, 
decat prin definite arbitrara. Daca va vcdeti ca Hind o persoana „mai buna” sau „mai 
mareata” pentru ca ati avut succes la ceva anume, va putcti simfi, temporar, „mai 
valoros.” Dar, in realitate, succesul dumneavoastra nu va create, deloc, valoarea 
intrinseca; si nici nercusitclc dumneavoastra nu va micsorcaza valoarea. Putcti 
dobandi mai multa fericire sau mai multa cficicnfa prin atingerea acestui scop sau a 
celuilalt. Dar, faptul ca va simfifi „buni” intr-un domeniu, nu inseamna ca sunteti si 
nistc „persoane bune”. Sunteti „buni”, „valorosi”, sau „merituosi”, daca vrcfi, intr- 
adevar, sa utilizati accsti termeni inconsistenti, prin simplul fapt ca cxistati, pentru ca 
suntcti in viata. A va inalfa propriul „ego” prin faptul ca rcalizati anumite lucruri este, 
de fapt, o mandrie falsa: si anume sa credeti ca suntefi lipsiti de valoare daca nu ati 
savarsit anumite lucruri, si credinfa insofitoare ca datorita faptului ca ati realizat acele 
lucruri avcti, valoare „reala”. 

3. Din punct de vedere tehnic, dumneavoastra nu „suntcti” un lucru specific. 
D. David Bourland, Jr., un student de-a lui Alfred Korzybski si cercetator al 
semanticii generale, atrage atcntia asupra faptului ca ori de cate ori folositi verbul „a 
fi” suntcti neglijcnti. Dumneavoastra nu „suntcti” un macelar, un brutar, sau fabricant 
de sfcsnice. „Suntcti”, daca suntcti ceva, o simpla persoana care practica aceste 
meserii - dar care practica, de asemenea, si alte lucruri. Eu, Albert Ellis, nu „sunt’’ un 
psiholog - deoarece, cu toate ca hni consum o buna parte din timp ocupandu-ma cu 
profesia de psiholog, hni petrec, de asemenea, multe ore pe saptamana citind, 
calatorind in jural lumii, tinand workshop-uri, semninarii si cursuri. Eu, Robert A. 
Harper, nu „sunt”, de asemenea, un psiholog - intracat pe langa faptul ca practic 
psihologia, ma ocup cu gradinaritul, ma plimb prin padure cu cainii mei, petrec mult 
timp placut cu Sofia mea, Mimi, citesc, scriu, calatoresc, fin prelegeri, si fac multe alte 
lucruri. 

Cand va identificafi si va evaluafi identitatea in fimcfie de cum va descurcafi in 
anumite activitafi specifice, va creafi iluzia ca dumneavoastra, o persoana, avefi doar 
atata valoare pe cat o are si activittaea respectiva. Ce sens poate avea acest lucru? 

4. Cu toate ca realizarile pe care le savarsifi va pot aduce avantaje, dedicarea 
fanatica fafa de aceste succese, reprezinta un lucru riscant si incomod. Acei oameni 
care sunt al naibii de hotarafi sa aiba succes, depun, de obicei, eforturi mai mari, decat 
limitele rezistenfei fizice; isi creaza condifii foarte solicitante; si isi acorda foarte pufin 
timp pentru a se relaxa §i a se bucura de ceea ce fac, sau de a duce o viafa mai buna 
din toate punctele de vedere. De asemenea, datorita suprasolicitarilor, ei pot ajunge la 
epuizare totala. Daca le place, cu adevarat, sa lucreze mai mult decat majoritatea 
oamenilor, foarte bine atunci. Lasafi-i sa lucreze paisprezece ore pe zi - a§a cum eu, 
Albert Ellis, prefer sa fac, dar eu Robert A. Harper, nu prefer sa fac. 
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Capitolul 11 


Reducerea fricilor exagerate de e§ec 


Daca va lasati coplcsiti de nevoile exagerate de dragoste, va vcti produce o nefericire 
atat de mare incat, sa va tina o viata intreaga. Daca doriti sa va simtiti, si mai 
ncfcricip, putcti foarte usor sa mai adaugati inca o conceptie stupida - si anume, 
Crcdinta Irationale, nr. 2: Ideea ca dumneavoastra trebuie cu necesitate sa Ji(i total 
competent, adecva{i, §i in masura de-a va realiza scopurile. Sau o variate mai 
sanatoasa, dar tot absurda: Ideea ca dumneavoastra trebuie sa ji(i, cel pufin, 
competenfi sau talentati in cateva domenii importante. 

Mu4i dintre clientii nostrii au suferit pe deplin - si tragic - din cauza fricilor 
extreme de esec si de incompetent, frici care ii ataca, de obicei, pe oamenii care cred 
in aceste idei. Sara, o femeie splendida si talentata, era experta in activitatilc solitare, 
cum ar fi scrisul si compunerea de muzica, dar refuza sa participe la orice experience 
de grup, de teama ca nu se va descurca la fel de bine ca §i ceilalfi participant Mai 
mult decat atat, scrierile si compozitiile ei erau foarte rar puse pe hartie, majoritatea 
fiind create in mintea ei: pentru a nu risca, ca ceilalfi sa ii spioneze creaCiile. 

Patricia, o femeie exceptional de inteligenta, se panica la gandul ca nu putea sa 
aiba o convcrsatic stralucita cu invitatii de la propriile ei petreceri, si deseori se 
inchidea in ea si nu spunea, realmente, nici un cuvant toata seara. Cu toate acestea, la 
intrunirile altor oameni, unde nu avea responsabilitatea de a fi gazda perfecta, putea 
conversa foarte bine si foarte fluent cu oricine. 

Chris, un medic de douazeci §i cinci de ani, nu se bucura niciodata de partidele 
de sex, pentru ca trebuia sa-si dovedeasca „barbatia” fata de partenera sa. Daca avea 
un al doilea orgasm, in decursul accleiasi seri, il putea savura intens - pentru ca se 
gandea ca isi dovedise deja ’’virilitatea” fata de partenera cu care era. 

Kari, o profesoara in varsta de treizeci de ani, se simtea anxioasa la gandul ca 
daca ar merge la o intalnire cu un barbat, cineva ar putea sa o insulte, iar partererul ei 
nu o va apara a§a cum se cuvine. Daca acest lucru s-ar fi intamplat (ceea ce, 
bineantclcs, nu s-a intamplat niciodata) era convinsa ca ar suferi o „umilinta 
groaznica” si ca ar intra in pamant de rusinc. 

Lui Jonathan ii era frica sa gandeasca pentru el, pe parcursul scdintclor 
terapeutice. Pentru ca el considera ca, daca nu ii dovedea terapeutului lui cat era de 
destcpt, pana si acest lucru, ca si multe altele pe care le incercase, ar putea sa se 
sfar§easca intr-un „e§ec total”; a§a ca vorbea foarte pulin pe parcursul §edinlelor 
terapeutice. 

Aceste exemple, tipice pentru sute de indivizi pe care i-am vazut, inlatiscaza 
oameni care se tern sa csuczc in anumite sarcini sau scopuri, si care, deseori, evita sa 
incerce lucrurile pe care si le doresc, deoarece vad insuccesul ca fiind cel mai rau 
lucru din tot ce e mai rau posibil. §i lucram cu atat de multi oameni de genul acesta, 
nu doar pentru ca ei vin la noi pentru ajutor, ci si pentru ca atat de multi ca ei exista la 
fiecare pas in viata. Aruncati doar o privire in jurul dumneavoastra si va vcti da 
imediat seama! 
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„Da. §i, sper, ca nu te vei condamna sau pedepsi ori de cate ori, vei face - ca §i 
orice om imperfect - ceva gresit sau mai putin intclcpt. Te vei accepta cu gandurile, 
cmotiile si actiunile tale nesabuite, si iti vei folosi experienta 'negativa' pentru a 
inva^a sa te bucuri de ce ai §i sa te comporli mai bine in viitor. Ce acceptare de sine 
mai mare poti dori atunci?” 
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gradele acestei 'valorii'. Asaclar, vei inclina sa ip spui: 'Astazi sunt foarte valoros; ieri 
am fost mai pipin', sper si ma rog ca maine sa flu p mai valoros.'” 

„Filosofia ta despre 'valoare' §i 'lipsa de valoare' duce la emopi dezadaptative 
de vina, ru§ine, §i aversiune fa(a de tine. Ip va fi mult mai bine daca vei accepta ideea 
ca nu e§ti 'o persoana cu valoare' datorita competen(elor tale, §i nici' lipsit de valoare' 
datorita incompetentclor tale. Ci, pur si simplu, pentru ca exipi. Aceasta idee este 
vazuta si acceptata foarte greu de majoritatea oamenilor. Dar, odata ce ti-o insuscsti 
bine, ip inlaturi notiunea de 'lipsa de valoare' intrinseca si de aversiune fata de 
propria persoana.” 

„Va trebui sa ma mai gandesc asupra acestui lucru” a zis Michael. „Dar, pare 
sa aiba, intr-adevar, sens, §i se leaga de acceptarea de sine,” 

„Da, este strans legata de acceptarea de sine neconditionata. Pentru ca 
acceptarea de sine inseamna acceptarea totala a propriei persoane, a propriei existence, 
si a dreptului propriu de a trai si de a fi atat de fericit pe cat poti fi - indiferent care 
sunt trasaturile tale sau ce fapte faci. Nu inseamna stima de sine, siguranta de sine, 
respect de sine, sau considerate de sine. Deoarece top accsti tenneni presupun ca te 
pop accepta pentru ca faci ceva bine sau pentru ca alp oameni te plac. Acceptarea de 
sine neconditionata presupune faptul ca te accepp pe tine deoarece csti in viata si 
deoarece ai decis sa te accepp pe tine. Doar un numar limitat de oameni talentap, 
inteligenp, competent, si mult iubip, pot castiga respectul de sine sau increderea de 
sine. Dar oripcine, in principal, pentru ca ea sau el alege sa o aiba, poate ca§tiga 
acceptarea de sine.” 

„Acceptarea de sine inseamna faptul ca ma consider vrednic sau ca merit sa 
ma bucur de viata si sa ma simt bine, indiferent ce as face?” 

„Da, cu toate ca nu ne plac cuvintele gen vrednic sau merit, de vreme ce ele 
presupun o evaluare a sinelui propriu. Ele sugereaza faptul ca tu trebuie sa faci (sau sa 
te abpi din a face) ceva pentru a putea sa te simp 'vrednic' sau 'ca merip ceva.' Cand 
dispui de ceea ce noi numim acceptare de sine necondiponata, faci asumppi minime 
despre valoarea intrinseca a ta (§i a celorlalp oameni).” 

„Ce asumppi minime?” 

„Mai multe: Unu, ca tu exi§ti. Doi, prin faptul ca exi§ti, este posibil sa 
dobandesti mai multa placere decat durere, ceea ce face mai de dorit sa continui sa 
traiesti. Trei, pop sa ip reduci durerea si sa ip intensifici placerea. Patru, tu decizi - si 
in asta consta csenta acceptarii de sine - ca vei incerca sa traiesti si sa-p faci viata cat 
mai placuta si cat mai lipsita de durere pe cat poti tu sa o faci. Sau formuland intr-un 
alt mod, tu alegi, ca §i scop principal al existen(ei tale, sa ai parte de placere pe termen 
scurt f pe termen lung. Poti sa te stradui sa obtii diferite realizari si aprobari, dar nu 
pentru a dovedi importanta persoanei tale. §i nici pentru a ajunge in rai. Ci doar 
pentru ca tu preferi sa realizezi diverse lucruri si sa lii iubit.” 

„Deci, in loc de a ma intreba, 'Cat valorez eu?"Cum hni pot dovedi ca valorez 
ceva?"Cum pot sa ii impresionez pe alpi, in mod remarcabil?' sau 'Ce trebuie sa fac 
pentru a ma innobila?'mai bine, in schimb, m-as intreba, 'Cum pot evita durerea 
inutila §i cum pot descoperi ceea ce imi place cu adevarat in viapi, ca sa pot sa §i 
acponez, sa fac ceea ce-mi place?' Corect?” 

„Corect! Tu ip construiepi scopurile viepi tale prezente si viitoare - indiferent 
de calea, personala sau sociala, pe care o descoperi.” 

„Vrep sa spunep ca as putea considera, atunci, existcnta mea ca fiind mai 
placuta? Dar, cu toate acestea tot nu a§ fi mai 'valoros'- ci doar mai viu §i mai 
fericit?” 
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va consider aft “valorosi” doar pentru ca decidefi sa va considerati asa - vcti ajunge sa 
va pierdeti nevoia disperata de aprobare din partea cclorlalti. Pentru ca dumneavoastra 
avcti nevoie - sau crede(i ca avcti nevoie - de acceptarea lor, nu datorita avantajelor 
practice pe care le-ar putea aduce, ci datorita faptului ca va definifi, in mod absurd, 
propria valoare de fiinfa umana, in termeni de primire a ei. Odata ce va vcti opri din a 
mai face acest gen de definitii, care nu va sunt avantajoase, si nevoia exagerata de 
aprobare din partea lor, se va diminua. In mod similar, daca va reduce^ nevoia 
excesiva de a primi respectul altora, vefi considera ca este relativ u§or de-a nu va mai 
evalua ca persoana, cu toate ca putcti sa va cvaluati, in continuare, alte trdsdturi. Va 
ve^i acorda o acceptare de sine necondifionata - va vefi valoriza, in principal, pentru 
ca suntcti plin de viata, si avandu-1 doar pe acesta ca motiv “mcritati” sa avcti o viata 
placuta. 

Pentru a accentua aceasta ultima particularitate in legatura cu valoarea umana, 
luati in vedere cazul lui Michael, un om de afaceri de succes, in varsta de patruzeci de 
ani, care a recunoscut, dupa mai multe sedinte de Terapie Rational Emotiva si 
Comportamentala, ca aproape orice lucru pe care 1-a facut, inca de cand era copil, a 
pornit din dorinfa lui de a ca§tiga ovafionarile parinfilor, sofiei, copiilor, prietenilor §i 
chiar si a angajatilor lui. In a noua scdinta, a intrebat: 

“Intclcg corect cand va rcfcriti la faptul ca daca nu as mai incerca sa castig 
aprobarile vii ale tuturor §i a§ face, in special, ceea ce mi-ax place sa fac, atunci a§ 
ajunge sa ma iubesc pe mine insumi, pentru ca m-as considera mult mai valoros?” 

“Nu,” i-am (A.E.) raspuns. “Noi, cei care practicam REBT-ul am ajuns sa 
realizam faptul ca valoarea personala este un concept la fel de periculos ca §i 
echivalentul sau - lipsa de valoare. De fapt, cu cat mai mult ai tcndinta de a gandi in 
tenneni de 'valoare' personala, cu atat atat mai repede, in mod aproape automat, vei 
gandi §i in termeni de 'lipsa de valoare' personala.” 

“Astfel, daca te consideri astazi 'valoros' pentru ca ai fost competent sau 
pentru ca ai luat decizii intclcptc, vei avea tcndinta de a te considera maine 'fara 
valoare' daca e§ti mai pujin eficient §i iei decizii mai pujin injelepte.” 

“Dar, nu a§ fi eu fara nici o valoare, daca nu as functiona niciodata eficient?” 
m-a intrebat clientul. 

“Nu, definitiv nu. Nici macar daca ai fi avut vreun deficit mintal si nu ai fi 
functional niciodata bine, si ai fi avut doar putina 'valoare' externa” - pentru ca 
ceilalfi nu te-ar fi considerat un insotitor sau un coleg potrivit. Pentru ca tot ai putea 
alege sa ai la fel de multa 'valoare' pe cat majoritatea oamenilor competenti. Ai avea 
'valoare' daca ai crede ca e§ti valoros. Dar daca ai crede, a§a cum in mod evident 
crezi, ca neputinta ta te face'lipsit de valoare, 'te-ai simti atunci exact cum te simti 
acum - ca un nimeni.” 

“Deci sunt 'lipsit de valoare' doar daca cred ca sunt a§a - indiferent cat de 
prost a§ face toate lucrurile din viafa?” 

“Da - cu cxceptia faptului ca, asa cum am spus inainte, ideea de 'valoare' in 
sine are pericolele ei, din moment ce indica in mod indirect conceptul de 'lipsa de 
valoare'. A§a cum conceptul de rai implied §i conceptul de iad. De fapt, atunci cand 
folosim, termenul de 'a fi valoros', il utilizam cu aceeasi semnificafie cu care am 
spune ca o persoana este angelica sau rupta din rai. Iar 'a fi lipsit de valoare' 
presupune a fi condamnabil sau in drum spre iad. Nu-I asa?” 

“intr-un fel, presupun ca da. Inteleg ce vreti sa spuncti,” a zis Michael. 

“Mai mult decat atat, daca folose§ti concepte precum 'valoare' §i 'lipsa de 
valoare,' chiar daca evifi sa te condamni pe tine, vei avea tendinfa de-a te preocupa de 
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iubcste foarte mult, fix in acest moment. §i ce daca? Se va sfarsi lumea? Am, intr- 
adevar, nevoie, de adorararea si de dedicarea lui in fiecare secunda din zi? Bineantclcs 
ca nu am nevoie! Desigur, ar fi placut daca si-ar dovedi afcctiunca, ori de cate ori am 
eu nevoie de asta. Dar de ce sa nu fiu fericita fi cand nu hni dovedefte asta? La naiba 
cu asta, doar pot!' §i am observat ca pot. Din pacate, nu intotdeauna. Afa cum am zis 
si inainte, ma mai infuriu ca naiba, din cand in cand, daca nu ma mangaie pe crcstct, 
exact in momentul cand cred ca am nevoie ca el sa faca asta. Dar, o fac mult mai rar 
decat obifnuiam. §i am de gand sa o fac fi mai rar in viitor!” 

“Cu alte cuvinte,” a spus Tim, “acum iti dispufi si iti provoci nevoia excesiva 
de a fi iubita; nu tot timpul, dar suficient de des, macar. Reuscsti mereu sa o reduci in 
acest fel?” 

“Da”, a raspuns Phyllis. “Este o disputa pe cinste. Dar, continui sa hni provoc 
nevoile si sa le pun, constant, sub semnul intrebarii.” 

§i asa putcti face, si dumneavoastra. Daca avcti, intr-adevar, o dorinta 
exagerata de a fi iubiti; daca acccptati faptul ca o avcti; daca o punch sub semnul 
intrebarii si o disputati, mereu, vcti observa ca in cele din urma, si intr-un timp relativ 
scurt, aceasta se va reduce. Pentru ca, amintiti-va: Este nevoia dumneavoastra, fi 
dumneavoastra suntcti cel care o intarefte. 

Alte metode pe care le putcti folosi pentru a lupta hnpotriva nevoii 
coplefitoare de dragoste pe care o avcti, fi de a o minimiza, I urmatoarele: 

1. Intrcbati-va ce vrcti sa faceti, cu adevarat, in loc de ce le-ar place altora sa 
faccti. §i nu incetati sa va intrcbati, din cand in cand: “Fac acest lucru sau refuz sa-1 
fac pe celalalt, pentru ca vreau eu, cu adevarat, sa fie afa? Sau incerc, din nou, fara sa- 
mi dau seama, de a le face pe plac celorlalfi?” 

2. In incercarea de a obtine ceea ce va doriti, cu adevarat, indrazniti sa faccti 
riscuri, sa va luati angajamente, fi sa nu cvitati, in mod disperat, sa faccti grefeli. Nu 
va hazardati, in mod inutil. Fiti consticnti, de faptul, ca daca nu reusiti sa obtincti ceva 
ce va doriti fi daca oamenii rad de dumneavoastra fi va critica, in loc sa va arate unde 
afi grefit, s-ar putea ca ei sa aiba o problema. Atata timp cat invatati din grefelile 
dumneavoastra, are vreo importanta ceea ce ei cred? 

3. Conccntrati-va asupra faptului de a iubi mai mult, decat de a caftiga iubire. 
Realizati faptul ca a trai, cu adevarat, inseamna nu a primi in mod pasiv, ci a face, a fi 
activ fi a realiza ceva. §i afa cum va putcti forta sa cantati la pian, sa faccti ex ere i hi 
yoga, sau sa mergeti la servici in fiecare zi, putcti, la fel, sa va luati, de multe ori, 
angajamentul de a-I iubi pe ceilalti. Facand acest lucru, nevoile dumneavoastra 
excesive de dragoste din partea altora, se vor diminua. 

4. Mai presus de toate, nu confundati obtinerea dragostei cu faptul ca avcti 
valoare personala. Daca va evaluati, ca fiinta umana, ca avand valoare intrinseca, ar fi 
bine sa pretindeti ca o avcti pentru simplul fapt ca existafi, ca suntcti o fiinta umana - 
fi nu pentru ca facefi ceva ca sa o “caftigafi”. Ori cat de mult v-ar aproba ceilalfi, sau 
oricat de mult afi valora pentru ei, in scopul propriilor lor beneficii, tot ceea ce ei va 
pot oferi este, afa cum a observat Robert S. Hartman, valoare extrinseca sau o valoare 
fafa de ei. Ei nu pot, prin faptul ca va iubesc, sa va ofere valoare intrinseca - sau 
respect de sine. Daca valoare intrinseca exista, cat de cat (lucru de care ne indoim 
serios, intrucat el pare un lucru kantian in sine, care este indefinibil), o avcti pentru ca 
alegeti fi va hotarafi sa o avcti. Exista din cauza propriei dumneavoastra definifii. 
Suntcti “buni” sau “merituofi” pentru ca dumneavoastra credeti ca suntcti fi nu pentru 
ca cineva va premiaza cu o astfel de “valoare proprie.” 

Daca putcti crede, cu adevarat, aceste particularitati esentiale - ca nu trebuie sa 
va evaluati deloc pe dumneavoastra, sau esenta dumneavoastra, fi ca putcti alege sa 
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O buna ilustrare de combatere a nevoilor excesive pentru obpnerea dragostei, 
este cea petrecuta intr-o sedinta de terapie de grup. Trei femei tinere, care faceau parte 
dintr-un grup de terapie, de luni de zile, aveau, frecvente perioade in care se simtcau 
nefericite, pentru ca sotii lor nu le iubeau, intotdeauna “cu adevarat.” Ori de cate ori 
observau acest lucru, una dintre ele se simtea deprimata; a doua se simtea furioasa pe 
sol §i pe lumea intreaga; iar a treia isi cauta alp potentiali iubiti. 

Toate aceste femei, dupa ce au vorbit, despre problemele lor, cu ceilalfi 
membrii ai grupului, au recunoscut faptul ca aveau nevoi exagerate de a fi iubite. Una 
dintre ele, Jan, a intrebat grupul: “Bine. Ce pot face eu, acum, pentru a-mi dcpasi 
aceste nevoi de a fi iubita, si de a nu ma mai simp deprimata, de cate ori, acestea nu 
sunt indeplinite?” 

Tim, unul dintre barbap, a intervenit: „Oh, este usor! Trebuie, pur si simplu, sa 
vezi ce faci de continui sa ip plictise§ti sopd §i apoi sa te opre§ti din a le mai face. 
Atunci te va aprecia si va line la tine mult mai mult decat a facut-o pana atunci - mai 
ales daca te comporli frumos cu el cand el se comporta urat cu tine.” 

„Oh, nu,” a zis Phyllis, tanara femeie care era furioasa pe solul ei, cand acesta 
nu ii dovedea ca o iube§te mult, „asta nu o sa-p rezolve deloc problema. Daca te 
comporli, pur si simplu, mai frumos cu aceia care nu te iubesc, chiar daca rcuscsti sa 
dobandesti mai multa dragoste, nu rezolvi nimic pentru tine. Continui sa ai nevoie, sau 
sa crezi ca ai nevoie de dragostea lor. §i imediat cum ei, ip arata, din nou, ca nu te 
iubesc, ajungi in exact aceea§i situape din care ai pornit. A§a ca planul acesta nu va 
funcpona deloc.” 

„Asa este,” a zis Jan. „Am incercat de multe ori sa ma comport asa, si, intr- 
adevar, am rcusit sa-1 fac pe Johnny sa-mi dovedeasca mai multa afecpune. Dar, nu 
dureaza. El tot nu ma iubcstc tot timpul. §i atunci ma intorc exact in acccasi stare de 
nevoie disperata de afecpune, pe care am avut-o si la inceput. Sunt de acord cu 
Phyllis, acest plan nu va funcpona.” 

„Inleleg ce vrei sa spui,” a replicat Tim. „Cred ca nu am zis ceea ce trebuie. 
Faptul ca folosesti o alta tehnica pentru a-i convinge pe oameni sa te iubeasca, nu va 
funcpona. Pur si simplu, nu trebuie sa mai ai nevoie de ei.” 

„Ce vrei sa spui?” a intrebat Gary, un alt barbat. „Cum pop sa nu ai nevoie de 

alpi?” 

„Pai, hai sa vedem,” a raspuns Phyllis. „Te opre§ti din a-p mai spune ca ai, 
intr-adevar, nevoie de ceilalp - nu?” 

„Pop sa clarilici la ce te referi?” a intrebat Joan, o alta membra a grupului. 

„Cred ca pot,” i-a raspuns Phyllis. „Sa vedem. V-am mai spus, ca ori de cate 
ori solul meu nu ma privcstc cu ochi dulci, imi vine sa ma strang toata si sa mor - 
dupa care ma enervez foarte tare pe el. §i cateodata, asa cum Sandra a menponat in 
legatura cu solul ei, incep sa ma uit in jurul meu dupa alp barbap, cu toate ca stiu ca 
nu voi face nimic cu ei. Mai demult obi§nuiam sa am intotdeauna stari in care imi 
venea sa mor, dupa care sa ma simt foarte nervoasa pe Jim daca imi arunca o privire 
dusmanoasa sau daca imi indica, intr-un alt fel, ca nu ma iubcstc, exact in secunda in 
care eu aveam nevoie ca el sa imi demonstreze ca ma iubcstc. Se mai intampla si 
acum, sa ma mai simt asa, dar mult mai rar. Oricum, consider ca situapa s-a 
imbunatapt, acum.” 

“§i ce ai facut pentru a o hnbunatap?” a intrebat Jan. 

“Oh, da. Aproape ca mi-am pierdut lirul. V-am spus ca reacponam intr-un 
mod groaznic ori de cate ori Jim nu venea la mine cu atitudinea aceea de sol mereu 
indragostit. Dar dupa aceea, cand evident, in anumite momente, nu dadea mare prel pe 
mine, si mie mi se ridica tensiunea, am inceput sa imi spun: 'Ei bine. Deci, nu ma 
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Nu, si asta din mai multe motive. In primul rand, daca avcti nevoie exagerata 
de dragoste, vcti fi atat de preocupati sa o obtincti de la cei din jur, incat, sunt slabe 
§anse sa fiti capabili sa tineti la ei. 

In al doilea rand, daca va abandonati nevoia exagerata de dragoste, vcti avea o 
dorinta putemica, normala de acceptare. Nu va i magi nab faptul ca daca nu simtiti 
nevoia exagerata de a fi iubiti, inseamna ca suntcti de parere ca iubirea nu are nici o 
valoare. Deloc! Puteti foarte bine sa va bucura^i de pove§tile §i piesele bine scrise, 
chiar daca nu aveti nici o nevoie de a va simti a§a. De ce nu ati putea, atunci, sa va 
bucurafi si sa cautaji relatii intime fara a crede ca viata dumneavoastra depinde de 
ele? 

In al treilea rand, atunci cand va lipsiti de a cere atentic, puled iubi mai bine. 
Puled sa vcdeti mai clar trasaturile placute ale celorlalti; sa nu ii detcstati atunci cand 
nu va raspund imediat; sa invatati ceea ce va place, cu adevarat, intr-o relate; sa 
riscati sa iubiti, chiar si cand slid ca o anumita relate s-ar putea sa nu functionezc; si 
sa va simtiti liberi sa experimental rclabile, fiind consticti de faptul ca desi, s-ar putea 
sa il pierdeti pe cel iubit nu putcti niciodata sa va pierdeti pe dumneavoastra. 

O alta intrebare frecvent utilizata este: „Luand in considerare faptul ca situatia 
in care iubesti, hi aduce cu sine mai multe recompense decat cea in care ceri cu 
disperare sa fii tu iubit, ar trebui, in acest caz, sa rcnunt la toate dorintelc mele pentru 
aprobare si rccunoastcre?” 

Raspunsul este: cu siguranta ca nu. Abandonarea totala a dorintelor de 
aprobare poate fi la fel de daunatoare ca si obsesia pentru castigarea respectului 
celorlalti. larasi. din mai multe motive: 

1. Suntcti un om sanatos atunci cand vre(i sa faccti schimb de perspective cu 
alti oameni, si cand vre(i sa va bucurafi de o comunicare apropiata. Nu ati fi o fUnfa 
umana daca nu v-ar placea sa aveti cateva prietenii. 

2. A va dori sa Hti acceptati de catre ceilalti este o dorinta normala, si fara 
dorinte putemice nu ati fi o Uinta vie. Conform hinduismului clasic, Bhagavad-Gita, 
cel mai putemic individ „este impasibil fata de respect si insulta, caldura si frig, 
placere si durere. El se simte liber fata de orice atasamcnt.” Suficienti oameni ar 
considera ca acesta este un ideal demn. Dar ne indoim de faptul ca, tot la fel de multi 
dintre ei, il ating vreodata. A face astfel de miscari extreme, incat sa va distrugeti 
toate placerile, pentru a va reduce durerea psihologica, nu pare a fi un mod prea 
rational de a trail Dimpotriva, incercati, daca vreti, sa va eliminati dorintele extreme, 
nerealiste, si daunatoare; dar nu dorinta in sine! 

3. Dintr-un punct de vedere practic, daca vreti, intr-adevar, sa aveti diverse 
lucruri - ca de exemplu bunuri materiale sau mai multa I i n i ste - ar fi bine sa va 
castigaU aprobarea si respectul anumitor oameni - cum ar fi a parintilor, profesorilor 
sau sclilor dumneavoastra. Cu toate ca s-ar putea sa va reduceti, in mod intelept, 
cerintele absolutiste cu privire la faptul ca alfii sa va iubeasca, ar fi bine sa va 
mentineti, in mijlocul oricarui grup social, cateva dorinte normale de aprobare din 
partea lor. 

Fiind constienU de faptul ca daca aveti nevoi exagerate de iubire, acest lucru 
va dauneaza, si ca daca aveti doar cateva dorinte de a fi acceptati, va ajuta, se ridica 
intrebarea: “Cum s-ar putea, intr-un anumit fel, sa creati o tactica de mijloc, in aceasta 
privinta?” 

In primul si-n primul rand, admitand faptul ca aveti anumite nevoi extreme de 
a fi iubit; prin observarea atenta a acestor nevoi; si prin provocarea lor, punerea lor 
sub semnul mtrebarii, si prin disputarea lor. 
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oamenilor, putcti foarte usor sa ajungcti sa ii iritati sau sa li plictisiti pana sa isi iasa 
din mint), si prin urmare, sa 11 ti si mai putin dezirabil. 

7. Odata ce va simtiti iubiti, s-ar putea, ca la un moment dat, acest lucru sa fie 
plictisitor si neplacut, intrucat oamenii care va iubesc, va consuma, deseori, timpul si 
energia. A iubi activ pe cineva este un proces creativ si captivant. Dar nevoia 
disperata de iubire, blocheaza, rapid, pasiunea. Va saboteaza, in mod pervers, iubirea, 
deoarece atunci cand pretindeti sa primitj afcctiunc intensa, va mai ramane putin timp 
si energie pentru a va dedica asupra formarii si dezvoltarii acelora, fata de care avcti 
aceste cerinte. 

8. Nevoia exagerata de dragoste, pe care o avcti, favorizeaza, in mod frecvent, 
aparitia sentimentului de lipsa de valoare: „Trebuie sa am parte de dragoste pentru ca 
fara ea, sunt un individ umil si incompetent care nu se poate descurca. De aceea, 
trebuie si am nevoie de dragoste din partea celorlalti.” Umbland dupa dragoste, in 
aceasta maniera disperata, va ascundcti, frecvent, propriile sentimente de lipsa de 
valoare, §i prin urmare nu face(i nimic pentru a le aborda §i a le depa§i. Cu cat 
„reusiti” sa va faceti mai mult iubifi, cu atat mai mult va putcti exagera acest scop si 
continua, astfel, a va indoctrina cu ideea ca nu va puteti pune la punct viata. 

Din aceste motive, puteti rcnunta in mod rational la scopul de a castiga iubire 
nemuritoare. In schimb, ar 11 bine sa va accepta{i pe dumneavoastra si sa va mcntineti 
preocupat), in mod substantial, de oamenii, lucrurile si ideile care nu fac referire doar 
la dumneavoastra. Pentru ca, in mod paradoxal, va regas iti, de obicei, atunci cand 
sunteti implicati in alte scopuri exterioare si nu atunci cand va contemplati propria 
cxistenta. 

Budismul Zen, Taoismul si alte soluti i estice la aceasta problema, va 
incurajeaza sa rcnuntati la nevoia exagerata de aprobare (si de satisfactii pamantesti) 
§i, sa va concentrati, in schimb, asupra sentimentului de-a 11 una cu Universul. Prin 
faptul ca mcditati la contopirea cu Universul (si neavand nevoie de a 11 dumneavoastra 
in centrul atentiei, sau nu avcti nevoie de o mare dragoste), putcti sa va simtiti, 
temporar, rclaxati si linistiti. Dar, ar fl bine ca aceasta introspcctie sa nu lie dusa prea 
departe ci sa o folositi ca o modalitate de a evada din realitate. Luati in considerare, sa 
puneti accentul pe importanta moderatici si a echilibrului in viata dumneavoastra. 

Faptul ca va accepta(i pe dumneavoastra §i va dedica(i oamenilor §i 
activitatilor din exterior, poate sa presupuna scopuri de genul „si/de asemenea”, mai 
degraba decat „fie/fie.” Pentru ca, daca va urmati dorintelc proprii, fara a fi prea 
ingrijorati de ceea ce cred oamenii despre dumneavoastra, vcti pierde putin timp in 
legatura cu grijile egocentrice, si va va 11 usor sa gas iti aspecte exterioare interesante, 
care sa va capteze atcntia. In acclasi timp, daca va angajati, in mod activ, in 
acti vitati le exterioare si va dedicati si altor oameni sau lucruri, vcti simti si mai put, in 
nevoia de a fi aproba(i de cei din jur. 

Asadar, daca va dedicati unui hedonism pe termen lung - activitatilor pe care 
le considcrati dezirabile si placute pentru ziua de azi si de maine - vcti face, in mare 
masura, ceea ce vreti cu adevarat sa faceti si nu sa urmari(i, mai cu seama, ceea ce 
cred al(ii ca ar l re bit i sa faceti. 

Clienfii nostrii intreaba frecvent: „Imi dau seama, ca prin faptul ca ma accept 
pe mine, in schimbul nevoii disperate de dragoste, voi ob(ine un beneficiu, dar cum 
ma va ajuta acest lucru sa iubesc alti oameni? Pentru ca daca nu ma mai ingrijorez cu 
privire la ceea ce al(ii cred despre mine, nu voi ajunge, atunci, sa nu mai dau doi bani 
pe ei - §i sa ma rela(ionez slab cu ei?” 
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„Daca refuzi sa abandonezi aceasta idee, te vei apuca iar de baut, afacerile (i se 
vor duce pe apa sambetei, si vei continua sa faci alte lucruri la fel de distrugatoare, pe 
care oamenii ingrozitor de anxio§i le fac, de obicei.” 

„Asa ca, alege! Ori pcrsisti in a te gandi ca trebuie sa ai parte de dragoste - si, 
astfel, te distrugi in stil regesc. Ori incepi sa crezi ca, oricat de placut este sa ai parte 
de aprobarea celorlal(i, tu nu ai nevoie de ea. Vei avea atunci o §ansa de a-(i recladi 
viata asta buimacita.” 

Earl a ramas in continuarea un client dificil; si a avut parte de multe sedinte 
pana sa isi reduca cumplita nevoie de dragoste. A fost nevoie de munca multa, dar noi 
(el si cu mine) am reus it. La ultima sedinta, la doi ani dupa ce 1-am intalnit pentru 
prima data, era in faza in care nu mai bea in mod constant, isi administra bine 
afacerile, si pentru prima data in viata lui, intalnise o femeie pe care sa o iubeasca, si 
nu doar una cu care sa fie pentru a-§i satisface nevoia de a fi iubit. 

Nu a fost Earl un caz extrem al „nevoii” intenninabile de dragoste si aprobare? 
Da, intrucatva extrem. A demonstrat, in mod clar, tenia ’’nevoii” de dragoste, care 
umple de mucegai victile milioanelor de oameni. Chiar si cand acesti oameni 
cxpericntiaza aceasta „nevoie” la cote mai putin extreme, se ajunge, tot la o nefericire 
de propor(ii. 

Cand insistati asupra faptului ca trebuie cu necesitate sa primiti aprobare, va 
auto-saliotati din mai multe motive: 

1. Cerinta dumneavoastra absolutists ca fiecare persoana importanta din viata 
dumneavoastra sa va iubeasca, reprezinta un scop perfectionist si imposibil de atins. 
Daca ati face ca nouazeci si noua de persoane sa va iubeasca, l-ati gasi intotdeauna pe 
al o sutalea care nu ar face-o. 

2. Chiar daca cereti sa 11 ti iubiti, doar de un numar limitat de oameni, tot nu 
puteti castiga aprobarea tuturor. Unii, din cauza propriei lor marginiri, vor avea 
capacitati limitate de a iubi pe oricine. Altii, nu vor fi de acord cu dumneavoastra, din 
motive care depasese controlul pe care il aveti (cum este de exemplu faptul ca aveti 
ochi caprui in loc de albastrii). Iar altii, va vor dispretui pentru totdeauna din cauza 
unor prejudecati pe care le au fata de dumneavoastra. 

3. Odata ce aveti ’’nevoie” absoluta de dragoste, veti fi mereu ingrijorati cu 
privire la cat de mult si cat timp veti fi aprobat. §tiind ca prietenul, vcrisorul de gradul 
doi, si seful, toti acesti a (in la dumneavoastra, (in ei suficient de multi §i daca, intr- 
adevar, (in suficient, vor continua ei sa (ina si maine si in anul care vine? Cu astfel de 
ganduri, ve(i sim(i panica fara sfarsit! 

4. Daca ave(i intotdeauna nevoie de dragoste, inseamna ca trebuie sa fi(i 
mereu pe faza pentru a va face placu(i. Dar cine estel Chiar si cand ave(i trasaturi 
atragatoare (cum ar fi o fire placuta) cum pute(i sa le etala(i tot timpul, pentru toata 
lumea? 

5. Daca a(i putea, intotdeauna, castiga aprobarea acelora de care ave(i 
„nevoie”, ar trebui sa va consuma(i atat de mult timp si energie facand acest lucru, 
incat nu a(i mai avea timp si de alte preocupari. A lupta mereu, pentru ob(inerea 
aprobarii celorlal(i inseamna sa trai(i, in principal, pentru ceea ce a I (Hi vor ca 
dumneavoastra sa face(i, mai degraba decat pentru propriile dumneavoastra scopuri. 
Deseori, inseamna sa juca(i rolul de fraier si sa cumpara(i aprobarea celor din jur. 

6. Pentru a fi suficient de sarcastic, cu cat este mai mare nevoia dumneavoastra 
de a fi iubit, cu atat mai pu(in vor tinde oamenii sa va respecte si sa (ina la 
dumneavoastra. Chiar daca le face placere sa va „deservi(i” pe langa ei, ace§tia pot sa 
va dispre(uiasca nevoile pe care le ave(i §i sa va considere o persoana slaba. De 
asemenea, prin incercarile disperate pe care le face(i pentru a castiga aprobarile 
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Mama pentru a-1 ajuta si a-1 reasigura de faptul ca el are mari talente. Acum nu mai 
avea nimic, decat efectele amorfitoare ale alcoolului. 

Cand un medic, specializat in tratarea alcoolicilor, mi 1-a trimis pe Earl pentru 
terapie, acesta a si inceput sa isi puna in aplicare, fata de mine, una din charismele lui 
caracteristice. Chiar si in aceasta situate disperata de a gasi ajutor, acesta era singurul 
mod in care §tia sa se rclationczc. Crezand cu tarie, ca el trebuie cu necesitate sa 
obfina aprobarea cclorlalti, se lingusca pe langa mine asa cum facuse intotdeauna si 
cu ceilalfi oameni, si repeta acelasi comportament copilaresc, pe care ll avusese timp 
de aproape patruzeci de ani. 

Unii terapcuti ar li rcactionat la acest 'dans al cautarii de ajutor' a lui Earl 
exact asa cum ar fi vrut el, si i-ar fi oferit acestui barbat disperat, exact dragostea de 
care avea „nevoie.” Pentru urmatorii cinci ani, ei 1-ar fi menajat, cu scopul de a-1 face 
sa se simta cu „adevarat” dorit si aprobat, in speranta ca acesta isi va dcpasi, intr-un 
final, cerintelc disperate de aprobare, si ca se va descurca pe cont propriu. Ma 
indoiesc de faptul ca ar fi avut vreodata succes. Pentru ca Earl era asemeni unei 
groape fara fund, si ar fi acceptat orice grad posibil de atcntic, dupa care ar fi cerut si 
mai mult. 

Metoda mea de terapie a fost diferita. Fiind de parere ca daca i-as fi acordat lui 
Earl mai multa aprobare, aceasta i-ar fi deservit doar pentru a-i intari si mai mult 
crcdinta ca are nevoie cumplita de ea, am luat un traseu mai dificil. I-am spus intr-un 
mod fenn care este realitatea, si anume faptul ca el nu are nevoie de aprobare si ca 
poate trai fara ea, trecandu-i in revista rezultatele triste ale campaniei, lui de lunga 
durata, de a-i ca§tiga pe tofi de partea lui. 

Earl s-a impotrivit cu putere. A citat din mai multi psihologi pentru a „dovedi” 
ca are nevoie de aprobare. L-a determinat pe medicul care 1-a trimis la mine sa faca 
presiuni asupra mea pentru a ma purta cu el, intr-un mod mai delicat. A amen infat ca 
parascstc terapia si ca se intoarce din nou la baut. A accentuat faptul ca sunt o 
persoana care nu are suflet si ca imi face, fara indoiala, placere sa exploatez femeile 
singure si copiii orfani. Fara nici un rezultat. Am ramas, in continuare, ca o stanca. 
Mai spuneam, din cand in cand: 

„Nu are nici un rost! Nu va functiona. Poate ca sunt fara inima. Poate ca imi 
bat sofia in fiecare noapte §i le iau acadelele copiilor mici. Daca este a§a, asta e 
problema mea. Problema la este ca, esti si acum convins, ca ai nevoie de dragoste 
cand, ca si majoritatea dintre noi, o vrei de fapt. §i crezi ca ai nevoie de ea pentru ca, 
slabul si neajutoratul de tine, nu poti, sa ai grija de tine. Ei bine, esti slab. Pentru ca tu 
crezi ca trebuie sa ai parte de dragoste, §i ca doar ea te va putea salva din aceasta 
situatie, in care suferi. 

„Ei bine, nu te va salva. Mi-a§ dori sa pot convinge pe cineva - pe cineva cu 
care tu traicsti - sa ifi demonstreze cum e sa te iubeasca cu acel gen de dragostea pe 
care tu insi§ti ca trebuie sa ll ai - doar pentru a-fi dovedi ca nu ar funcfiona. Pentru ca 
tu, chiar si in acele conditii, te-ai simti tot ca un neandemanatic. Faptul ca nu faci 
nimic pentru tine in viata, te am ages te ca nu ai putea, niciodata, sa fii capabil sa te 
ajufi, si prin unnare te mentii, in acceasi stare de neajutorare.” 

„Dar realitatea dura este, fie ca ifi place sau nu, ca nu vei face, probabil, pe 
nimeni sa te iubeasca la modul in care ceri. Chiar daca ai reu§i acest lucru, fi-ar fi apoi 
teama ca s-ar putea ca ea sa moara mai tarziu, sau sa te paraseasca, sau sa te iubeasca 
mai putin decat la inceput - deci tot te-ai simti ingrozitor de anxios. Dar, exista o 
solutie cscntiala pentru problema ta - sa renunti la ideea ca trebuie sa ai aprobarea 
celorlalfi pentru a fi o 'persoana buna'.” 
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intreba: „Sunt, mtr-adevar lipsit de valoare, asa cum Jones imi spune ca sunt? Cat de 
corecte sunt parerile lui sau ale ei despre mine?” 

Chiar si atunci cand adultii sunt de acord, ca Jones, le critica corect 
comportamentul, ei pot, in continuare, sa se protejeze prin constientizarca anumitor 
lucruri: 

1. „Poate ca Jones considera ca trasaturile mele sunt destul de urate, dar Smith 
§i Roger par sa ma placa destul de mult. Deci pot sa ma due cu ei, daca Jones ma 
evita.” 

2. „Poate ca lui Jones §i Smith nu le plac punctele mele de vedere. Dar eu, tot, 
le consider bune si placute. Prefer sa fiu eu insumi decat sa fac lucrurile asa cum vor 
ei sa le fac.” 

3. „Poate ca Jones §i Smith au dreptate in legatura cu abilitatile mele slabe de a 
face conversable. Dar, chiar §i in cazul in care nu o sa vorbesc corect, niciodata, nu voi 
fi niciodata o persoana lipsita de valoare - ci pur si simplu o persoana care are abilitati 
slabe de a vorbi.” 

4. „Poate ca Jones §i Smith observa ca nu in(eleg matematica. De ce sa nu 
recunosc ca nu o in(eleg §i sa vad daca ei ma vor ajuta sa o in(eleg mai bine. §i daca ei 
considera ca sunt o persoana jalnica, din cauza acestui deficit al meu, inseamna ca ei 
fac o suprageneralizare, si nu trebuie sa ii iau prea in serios.” 

Asadar, un adult poate, in mai multe modalitati, sa accepte dezaprobarea 
celorlal(i, sa ia in considerare ceea ce i se spune, sa faca ceva in legatura cu acest 
lucru, si sa se desprinda relativ neafectatt de ele. S-ar putea sa nu invctc niciodata sa ii 
placa critica negativa, dar, in mod sigur, poate sa invctc sa o tolereze si sa o 
foloseasca spre binele propriu. 

Luati-1 ca exemplu pe Earl, un barbat, in varsta de patruzeci si cinci de ani, 
extraordinar de competent. Depusese un efort considerabil, asa cum mi-a (R.A.H) 
mentionat cand 1-am vazut pentru prima data la terapie, in scopul obtincrii dragostei 
celorlal(i. 

Mama lui, care era vaduva il laudase toata viata, il rasfatasc, si il facuse sa 
creada ca are talente atat de speciale si de nemaipomenite incat merita tot ce e mai 
bun in viata. Avand multe abilitati si charisma, i-a fost foarte usor sa fie admirat de 
catre colegii de clasa, profesori, si (mai tarziu) de catre partenerii de afaceri. Aceasta 
fiind la inceput! 

Problema a aparut mai tarziu. Dupa ce si-a castigat aprobarea din partea 
oamenilor, Earl a descoperit ca ei aveau (cum era de intelcs) alte lucruri de facut in 
viata, decat sa continue sa il tot laude. Entuziasmul pe care, initial, ei 1-au avut fata de 
el, scazuse in intensitate. Simtindu-sc respins si disperat, a inceput sa expuna diferite 
momente artistice sau remarci spirituale noi, pentru a le crcstc din nou interesul. 
Aceste tentative de a readuce la viata binecuvantarile oamenilor, aduceau cu ele, 
atunci cand functionau cat de cat, castiguri de scurta durata. Cu timpul, oamenii au 
inceput sa se simta prea obositi, ocupati, sau chiar plictisiti de Earl, pentru a-i mai 
acorda acel gen de aprecieri cu care mama lui il rasplatea la nesfarsit. Ori de cate ori, 
observa aceste lucruri, se infuria, ii critica pe ceilalfi facandu-i stupizi, si mergea in 
alte locuri pentru a-si face noi prieteni, mai intclegatori. 

Intre varsta de douazeci si cinci si patruzeci de ani, Earl s-a descurcat destul de 
bine cu afacerea lui, a trecut prin trei casnicii si a avut mul(i suporteri. Dupa care, 
Mama a murit, lasandu-i o avere considerabila. §i atunci au inceput problemele cu 
afacerile si cu bautura. §i-a cheltuit majoritatea banilor investindu-i in afaceri foarte 
riscante si cadouri considerabile oferite pentru caritate. In trecut, cand oamenii 
refuzau sa ii ofere aprobare sau cand lucrurile nu mergeau bine, o avea intotdeauna pe 
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Capitolul 10 


Atacarea nevoii de aprobare 


Mai multe credinte irationale (Cl) putemice va hnpiedica, de multe ori, sa tineti la 
distanta starile de panica sau de furie. Una dintre acestea, pe care o vom eticheta ca 
fund C red in (a I rational a nr. 1, este ideea ca dumneavoastra trebuie - da, trebuie - sa 
avefi dragostea §i aprobarea tuturor persoanelor importante din viata 
dumneavoastra. 

„Dar,” a(i putea rapid replica, „nu pun, mereu, psihologii, un accent deosebit, 
pe faptul ca oamenii au nevoie de aprobare si ca ei nu pot trai fcriciti fara a o avea?” 

Ba da, ei fac lucrul acesta. §i este gre§it! Oamenii i§i doresc putemic sa fie 
aprobati si nu ar fi la fel de fcriciti, daca nu ar primi nici un fel de aprobare. Mai mult 
decat atat, in socictatilc moderne, ati putea cu greu supravictui, daca nu ati primi sau 
nu ati oferi o oarecare aprobare. Pentru ca altfel, cine v-ar mai imprumuta ceva, cine 
v-ar mai oferi hrana, adapost, sau cine v-ar mai oferi tovarasia lui? 

Cu toate acestea, adultii nu au nevoie de aprobare. Cuvantul need (nevoie) 
deriva din cuvintul englez, din epoca de mijloc neede, din cuvantul anglo-saxon nead 
si din termenul indo -european nauto - si inseamna in prezent, in limba engleza, in 
principal, necesitate; constrangere; obligate; ceva total necesar pentru viata si fericire. 

Deoarece oamenii pot trai in izolare fara a muri si fara a se simti complet 
nc fcricifi, si pentru ca pot refuza sa se lase afcctati atunci cand membrii comuni tali i 
nu ii agreaza, este evident ca anumite persoane nu au nevoie de acceptare sociala. Intr- 
adevar, cativa nu-si doresc nici macar dragoste. Dar majoritatea barbatilor si femeilor 
vor un fel de aprobare, chiar §i cand protesteaza defensiv ca nu vor a§a ceva. Ei 
prefera sau isi doresc acceptare si se simt mai fcriciti atunci cand o obtin. Dar 
pretentiile, prefcrintelc, si dorintele nu reprezinta nevoi sau neccsitati. Ne-ar placea ca 
poftele noastre sa fie satisfacute; dar rareori murim atunci cand ele nu sunt realizate. 

Scrierile psihologice sunt adesea neclare, in legatura cu nevoile oamenilor, 
pentru ca ele amesteca cerin(ele copiilor cu ale adul(ilor. Copiii, din motive cat se 
poate de evidente, au nevoie de ajutor din partea parintilor lor, pentru a create sanatosi 
si fcriciti. Asta nu inseamna, neaparat, ca ei nu vor continua sa traiasca daca nu sunt 
aprobati sau iubiti. Pentru ca asa cum au aratat Harold Orlansky, Lili Peller, William 
Sewell, Lawrence Casler si alti scriitori, ei nu vor pieri asa. Ei sunt, pur §i simplu, 
dependenti, de altii si nu isi pot gasi hrana, imbracaminte, adapost, sau sa se mentina 
sanatosi daca nici un adult nu are grija de ei. 

Copiii nu pot, nici sa se protejeze u§or de criticile verbale ale celorlal(i. Daca 
insotitorii sau persoanele care au grija de ei, le spun, mereu, ca ei sunt lipsiti de 
valoare, ei nu pot sa i§i spuna foarte u§or: „Cui ii pasa de ceea ce cred eil Eu §tiu ca 
sunt valoros.” Copiii accepta, de obicei, parerile negative pe care ceilalji le au despre 
ei §i drept urmare, adesea, se lasa profimd afectaji de ele. 

Cu toate acestea, adultii nu trebuie sa fie copilarosi. Daca oamenii nu (in la ei, 
ei pot, de multe ori, sa o scoata la capat, prin faptul ca cer, imprumuta, sau isi insusese 
ceea ce ei considera ca este esen(ial. Daca al(ii ii critica cu duritate, ei se pot opri §i 


11 



o modalitate de a gandi neglijent si optimist. §i drept urmare, ei obtin, de multe ori, 
ceea ce nu -$i doresc. 

Dar, faptul ca putcti cu u$urin(d sa va comportati copilarcstc, nu inseamna ca 
si trebuie sa va comportati astfel. Putefi invata cum sa folositi o gandire matura, 
reflexiva. Daca faccti acest lucru, nu inseamna ca vcti atinge nivelul cel mai inalt de 
gandire sau de fericire. Dar, inseamna ca va putcti educa, ca doar, rareori, sa va mai 
simtiti disperati de nefcriciti sau deprimati. Daca (si subliniez din nou), exersati sa 
face(i acest lucru. 

Sa presupunem, totusi, ca nimic nu pare sa functionczc. Sa presupunem, ca 
avcti o istorie indelungata de depresie severa, ca avcti cativa membrii de familie 
apropiati, care sunt de asemenea deprimati, si ca ati incercat mai multe tipuri de 
terapie, dar fara nici un succes. Este posibil, ca in aceste cazuri, sa avcti anumite 
probleme biologice sau biochimice care va detennina sa va simti(i “ira(ional” de 
nefcriciti. Invcstigati aceasta posibilitate si daca depresia dumneavoastra - sau alte 
probleme psihologice severe - par sa se datoreze unei predispozitii innascute de-a fi 
tulburat, luati in considerare posibilitatea de a utiliza mcdicatic, psihoterapie, si alte 
modalitati de a-I face fata. Schimbarea gandurilor irationale este un lucru bun. Dar 
ganditi-va, de asemenea, si la alte forme de tratament. 
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„In mod categoric, asa ceva nu ar fi un lucru ingrozitor - in afara de cazul in 
care ai insista tu sa fie astfel. Ar fi, desigur, o situate foarte suparatoare, frustranta si 
trista sa ll pierzi pe John. Dar, de ce ar fi acest lucru ingrozitor ? Ai muri din cauza 
asta? S-ar deschide pamantul si te-ar inghiti pe loc? Ai ramane incapabila de a avea 
un nou iubit sau de-a te mai bucura vreodata de viata, chiar daca ai fi singura?” 

„Nu stiu. Nu stiu ce m-as face, daca 1-as pierde, intr-adevar, pe John.” 

„Ai atins acum miezul problemei. Tu consideri, intr-un mod care hi dauneaza, 
ca ar fi ingrozitor sa ll pierzi pe John, §i ca nu ai §tii ce sa faci daca 1-ai pierde. Prin 
faptul ca ai aceste credintc, si prin faptul ca hi transformi frustrarea in groaza, ai 
tendinfa de a determina, tocmai acea “groaza”. Prin faptul ca tu crezi ca nu poti fi 
fericita, fara John, te asiguri, practic, ca intr-adevar nu pofi.” 

“§i pentru ca eu consider ca ar fi ingrozitor sa ll pierd pe John, §i §tiu ca a§ 
putea sa ll pierd indiferent ce as face cu mine din punct de vedere fizic, evit 
intentional sa fac ceva pentru a nu-1 pierde? Fug de el anticipat, pentru a nu suferi 
chinurile groaznice de mai tarziu? ” 

„Exact. Ji-l dore§ti, intr-un mod echilibrat, pe John - pentru ca el are, din cate 
se pare, trasaturi care ti se potrivesc. Dupa aceea, iti spui ca deoarece il dore§ti trebuie 
sa il §i ai, §i ca ai fi distrusa daca nu ar fi a§a. Apoi, in mod logic', renun^i, anticipat, 
sa mai incerci sa lupti pentru el, pentru a nu suferi mai tarziu. Sau, mai exact spus, 
stabile§ti reguli exceptional de dificile pentru acest joc - cum ar fi refuzul tau de a 
incerca vreun produs cosmetic. Presupui ca daca el te iubcstc in continuare, in ciuda, 
regulilor tale restrictive, te va iubi pentru totdeauna si nu te va parasi niciodata.” 

„Dar pare acest lucru a fi atat de nebun?” 

„Da - pentru ca in realitate, nu functioneaza niciodata. A§a cum te-ai teme ca 
fata din casa ti-ar aduce cumparaturile gresitc, si din acest motiv i-ai cere, inainte de a 
o angaja, sa-fi dovedeasca o diploma de doctorat in §tiinfele casnice. Ce §anse crezi ca 
sunt, de a gasi pe cineva cu o diploma in §tiinfele casnice, care sa vrea sa lucreze ca §i 
servitoare?” 

„Inteleg ce vre^i sa spune^i. A§ avea slabe §anse de a gasi o a§a persoana. in 
mod similar, am tot atat de slabe sansc de a pastra dragostea lui John, daca continui sa 
am aceste pretentii irationale din partea lui, nu?” 

„Corect. A§adar, in loc sa ai preten^ia ca el sa if schimbe preferintele, in tinip 
ce tu i^i mentii cerintele nevrotice pentru a avea o dragoste nemuritoare, nu ar fi mai 
bine sa incerci sa iti schimbi propriile nevoi excentrice cu privire la siguranta unei 
iubiri absolute?” 

„Hmm. Nu rn-ain gandit niciodata din aceasta perspectiva.” 

„Tulburarea afectiva se compune, deseori, dintr-o dorinfa adaptativa de 
aprobare, care este transfonnata intr-o cerinfa dezadaptativa. §i apoi, din refuzul de a 
face ceva pentru a o ca§tiga. Gande§te-te la acest lucru, §i probabil o vei vedea cu alfi 
ochi.” 

Miriam, chiar s-a gandit asupra acestui lucru, a inceput sa lina regim, sa aiba 
grija de inlatisarea ei, si, chiar, sa ii castige mai mult atentia lui John. Cazul ei 
demonstreaza faptul ca oamenii se comporta, freevent, in acelasi tirnp, atat rational cat 
si irational. Ei se manifesta atat in mod inteligent cat f stupid, cugetat cat f 
influentabil. Chiar daca, isi urmaresc scopurile, in mod rational, ei si le submineaza, 
de asemenea, in mod irational. Ca si toate aspectele vietii, modul de a trai rational, 
este un proces, un experiment. Mai putin o necesitate! 

Formulat diferit: Adultii se comporta, deseori, intr-un mod imatur, copilaros. 
Una dintre esentele lor este chiar imperfecliunea. In consecinta, ei gasesc foarte usor, 
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natural sa foloseasca cutitc, furculitc si linguri. Am observat ca nu ne indreptam 
nicaieri, asa ca am intrerupt-o: 

“De ce continui sa uni spui aceleasi nonsensuri? Hai sa incercam, in schimb, 
sa descoperim de ce nu foloscsti cuvintele corect si natural, in mod consecvent, si de 
ce consideri ca a te ajuta cu un dispozitiv, cum ar fi ochelarii de vedere, este in regula, 
dar a te ajuta cu alte tipuri de dispozitive, cum ar fi hainele ajustate corespunzator pe 
corp, nu este in regula. Asa cum am spus si inainte, csti, de cele mai multe ori, 
inteligenta. Asta inseamna ca ai, cu siguranta, acum, anumite motive pentru care te 
mentii atat de inconsitenta. Care sunt acelea?” 

§i-a negat, la inceput, inconsistenta. Dar nu am crezut acest lucru si am 
continuat sa ii dovedesc cat de inconsistenta era. I-am spus ca discut cu ea de ce §i nu 
daca era inconsistenta. Intr-un final, a parut dispusa sa discute despre contrazicerile 
ei. A§a ca am spus: 

“Nu vreau sa incerc sa te conving de faptul ca ai avea doar motive anormale 
sau patologice pentru inconsistent ta. Multi tcrapeuti aproape ca insista asupra 
faptului ca tot ceea ce face clientul trebuie sa fie patologic. Cu toate acestea, in 
Terapia Rational Emotiva si Comportamentala, cautam si cateva motive adaptative 
pentru care oamenii fac anumite lucruri, care ii impiedica sa isi atinga scopurile.” 

“Deci, daca eu refuz, in permanent, sa folosesc mijloace ajutatoare artificiale 
ca sa imi hnbunatajesc aspectul, crcdeti ca as avea atat motive adaptative cat si 
dezadaptative pentru care fac acest lucru?” 

“Exact. Sa luam un motiv adaptativ, destul de evident. Ai spus inainte, ca daca 
prietenul tau nu te poate accepta asa cum arati, fara mijloace artificiale de 
imbunatatire, ce fel de dragoste iti poarta, atunci? Ei, acest punct de vedere este 
partial corect. Pentru ca daca el te iubcstc doar pentru aspectul tau fizic, dragostea lui 
ar fi superficiala si probabil ca nu ar fi de durata. Atunci te-ai putea intreba, cine are 
nevoie de o astfel de iubire?” 

“Da - cine are nevoie de o astfel de dragoste?” 

“Corect. De aceea, te intrebi in mod normal cat de departe poti merge pentru a 
te infrumuscta, astfel incat el sa nu te iubeasca doar pentru aspectul tau exterior. §i 
acest motiv de a refuza sa folose§ti mijloace cosmeticale artificiale, pe cand in acela§i 
timp foloscsti ochelari de vedere sau furculitc si cutitc, pare a fi adaptativ. Dar cand 
iei acela§i motiv bun §i il exagerezi, cu scopul de a refuza sa folose§ti mijloace 
cosmeticale artificiale pentru propria satis factie estetica si de bunastare, ar fi bine sa 
ne uitam dupa alte motive posibile, dezadaptative, pentru care ai aceasta 
inconsistenta.” 

“Cum ar fi?” 

„Cum ar fi frica ta de baza, ca daca incerci sa araji bine, ai putea totu§i sa dai 
gres, deoarece consideri ca vei ramane tot la fel de neatragatoare, indiferent cat te-ai 
aranja. Sau, s-ar putea sa-ji fie teama ca vei rcusi sa arati bine, si cu toate acestea sa 
nu ajungi sa te casatoresti cu John. Pentru ca el s-ar putea sa nu te iubeasca, cu toate 
ca tu araji bine.” 

„Dar, nu este posibii ca indiferent ce as face sa i se para ca tot la fel de 
neatragatoare sunt? §i nu este posibii sa i se para ca arat bine, si cu toate acestea, in 
cele din urma, sa ma respinga?” 

„Oh, fara indoiala. Bineanjeles. Chiar daca incercam sa ca§tigam aprobarea 
cuiva, ramane, intotdeauna, posibilitatea ca planurile noastre sa ni se naruie si sa nu 
obtincm ceea ce am vrut. Este adevarat.” 

„Dar nu ar fi un lucru ingrozitor daca as tine regim, as purta hainele adecvate, 
si m-as aranja in mai multe privintc, si, cu toate acestea, sa-1 pierd pe John?” 
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Tmi voi aminti mereu de tanara Miriam, care a fost trimisa la mine (A.E.) de 
catre partenerul ei, John. Refuza sa se ingijeasca de corpul ei fi de infafisarea sa, fi la 
varsta de douazeci si trei de ani, avea deja semne vizibile de supraponderalitate. Cand 
am intrebat-o de ce nu are mai multa grija de ea, cu toate ca prietenul ei (la care, mi-a 
spus, ca tine mult si vrea sa se casatoreasca cu el) era nemulfumit de infafisarea ei, ea 
mi-a raspuns: “Dar, vi se pare ca ar fi un lucru cu adevarat cinstit? Crcdeti ca ar fi 
bine sa ma prefac, hnbracandu-ma cu haine frumoase si utilizand machiaj, si tot felul 
de lucruri din acestea, ca sunt mai frumoasa decat sunt in realitate? As fi eu atunci 
sincera fata de mine - sau fata de John? Nu ar stii el, ca eu nu arat, oricum, asa cum 
par la suprafafa? §i, nu i-as displace, atunci, si mai mult? Daca nu ma accepta asa cum 
sunt, fara hainele elegante si machiajul zilnic, daca nu ma poate accepta cu imaginea 
mea adevarata, ce fel de dragoste are el, atunci, pentru mine?” 

Am facut tot ce am putut pentru a-I arata lui Miriam ca, fara a avea vreo 
legatura cu John si cu parerea lui referitoare la aspectul ei, ar putea lua in considerare 
alte cateva motive pentru care ea insasi ar vrea sa aiba mai multa grija de corpul ei: de 
exemplu pentru sanatatea ei; pentru propriile ei simturi estetice cand se privcstc in 
oglinda; si pentru avantajele vocafionale pe care aspectul ei ingrijit 11-ar putea aduce. 

Dar, fara nici un efect. Miriam revenea, constant, la acecasi tema: cat de 
artificiala si de nenaturala ar fi, daca ar incerca sa arate mai atractiv. Am ajuns la un 
punct, in care m-am infuriat si eu, spunandu-1 cam ce putea face cu atitudinea ei 
blestemata de “integritate” - si anume sa se duca la o manastire si sa se calugareasca! 

Totusi, ratiunea a triumfat. Mi-am evocat pentru a douazecea oara ca ar li bine 
sa nu o etichetez pe Miriam ca avand “o nuca in loc de cap” ci sa o vad, pur fi simplu, 
ca pe o femeie naucita si defensiva, care datorita unei spaime severe ascunse 
dedesupt, fine cu incapatanare la “integritatea” ei, si considera ca nu poate sa ii dea 
drumul. Mi-am spus, de asemenea, ca daca nu voi avea nici un succes in o ajuta sa isi 
schimbe filosofiile de auto-sabotare, nu trebuie sa ma devalorizez ca terapeut sau ca 
persoana. Voi face inca o incercare considerabila, chiar daca nereusita; si poate ca o 
sa si am ceva de invatat din “infrangerea” mea. Asa ca m-am intors la competitia 
noastra terapeutica. 

“Uite ce e” i-am spus, “csti prea inteligenta pentru a crede tipul de prostii pe 
care fi le tot pasezi fie §i mi le expediezi §i mie.” 

“Cum adica, prostii?” m-a intrebat pe un ton de razboi. 

“Exact cum am spus, p-r-o-s-t-i-i. §i, intr-o anumita masura, stii deja, la ce ma 
refer. Pot sa-mi dau seama dupa modul oarecum fals, in care ifi ridici sprancenele. 
Dar, cu toate astea, tu continui sa susfii ca nu pofi face nimic artificial si nenatural 
pentru afi hnbunatafi aspectul, pentru ca asta ar insemna sa fii necinstita. Corect?” 

“Da, intr-adevar, spun asta tot timpul - si, chiar daca credefi sau nu, eu sunt de 
parerea asta.” 

“Poate ca da; dar nu sunt atat de sigur. Sa luam, pentru un moment, 
argumentul tau, si sa-1 ducem la extremele ei logice, pentru a vedea daca se menfine. 
Spui, ca nu vrei sa foloscsti machiaj sau haine atractive pentru ca le consideri a fi 
artificiale. Foarte bine. Dar faptul, ca foloscsti pahare, cufite, furculife, linguri si alte 
ustensile de mancat. Le consideri §i pe acestea a fi artificiale?” 

“Pai, intr-un fel, da. Dar nu in acela§i sens.” 

“Nu in acclasi nonsens, vrei sa spui. Dar la ce 'sens' te referi?” 

Bineanfeles, ca nu mi-a putut raspunde. A inceput, din nou, sa hni zica, intr-un 
mod mai vag §i evaziv, ca pur §i simplu ea nu crede ca este corect §i natural sa 
incerce sa arate mai bine, dar pentru un motiv oarecare, considera ca este corect fi 
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cclorlati, va reanvia, la anumite intervale de timp. Asa cum am mai spus, ar fi bine sa 
va disputati, in mod activ si sa va abandonati credintele care va dauneaza. 

Trebuie sa adaugam, faptul ca, odata ce incepcti si perscverati sa va 
abandonati credintele irationale, vcti ajunge sa consideraji, cu trecerea timpului, ca va 
este tot mai usor sa scapati de ele. Daca va cautati si va disputati, in pcrmanenta, 
filosofiile irationale, vcti ajunge sa constatati ca influcntele lor asupra dumneavoastra, 
slabesc. In cele din urma, cateva dintre ele i§i vor pierde aproape toata puterea de a va 
face rau. Aproape toata. Pentru ca este posibil, sa vina ziua in care (chiar si pentru o 
scurta perioada de timp), acclasi gand care v-a hartuit inainte, sa se reantoarca; iar, in 
cazul acesta trebuie sa il provocati, din nou, si sa il schimbati. 

Avcti tendinta de a avea diferite idei puternice care due, de cele mai multe ori, 
la achizitionarea unor tulburari emotionale. Din punct de vedere biologic, ganditi cu 
usurinta, in acest mod. Din punct de vedere social, traiti in culturi care, deseori, va 
incurajeaza, sa ganditi irational. 

Luati, ca si exemplu, gandul ca trebuie sa obtincti un succes remarcabil. Este 
foarte posibil sa avcti, asemeni maj ori tali i oamenilor, anumite tendinte innascute, de a 
incerca sa indepliniti sarcinile foarte bine: de a va stradui sa fugiti cel mai repede, de a 
gradinari cel mai bine, sau de a va catara cat mai sus. Asa cum a subliniat foarte bine, 
Robert White, avcti o preferinta puternica de a stapani problemele, relatiile si multe 
alte provocari. Avand in vedere, care sunt avantajele pe care impulsurile de a fi iscusit 
in cat mai multe lucruri, le are pentru supravictuirca umana, putem foarte bine 
presupune ca ele sunt partial mostenite. 

Mai, putem adauga, pe langa aceasta tendinta innascuta, si spiritul competitiv 
asupra caruia majoritatea (totusi nu toate) culturilor pun un accent deosebit si putem, 
astfel, intclege marile realizari pe care anumiti oameni crcscuti in aceste culturi, le-au 
avut. In consecinta, daca ati crescut intr-o societate competitiva si sunteti deprimat 
cand nu va ridicati la ccrintele pe care ea si dumneavoastra le avcti cu privire la 
notiunea de succes, vcti avea dilicultati in a va pune la indoiala aceasta ccrinta. Pentru 
ca, in acest caz, vcti avea de luptat, in pcrmanenta, impotriva caracteristicilor sau 
atitudinilor care sunt putemic imprimate in “felul dumneavoastra de a fi.” 

Cu toate ca este dificil, nu este imposibil. Bineanjeles, ca veji considera ca este 
greu sa ganditi si sa va manifestali in mod rational intr-o lume irationala. Bincantelcs 
ca, vcti avea dilicultati in a judeca corect cum sa icsiti din circumstantclc care v-au 
dezavantajat timp de multi ani. intr-adevar, este dificil. Dar, tot la fel de dificil este si 
pentru o persoana care nu vede sa invctc sa citeasca in Braille, pentru o victima a 
poliomelitei sa i§i foloseasca mu§chii din nou, sau pentru o persoana normala sa se 
balanseze pe un trapez, sa inveje balet, sau sa cante bine la pian. Dificil! Dar ei - §i 
dumneavoastra - puteti, totusi, face aceste lucruri. 

Multi critici ai abordarii rationale au considerat, la randul lor, ca este 
“nefiresc” ca o persoana, sa se comporte intotdeauna rational. Ei spun ca natura 
“bestiei” nu este nicidecum aceasta. §i, au intr-o oarecare masura dreptate. Pentru ca 
daca sunteti nascut,i si crcscuti cu multe tendinte irationale, vcti considera, in 
numeroase ocazii, ca este “nefiresc” sa va folosiji capacitatea de a judeca pentru a va 
minimaliza aceste tendinte. 

Pe de alta parte este la fel de “nefiresc” ca oamenii sa poarte pantofi, sa 
foloseasca contraceptive, sa inveje limbi straine, sa conduca ma§ini, §i sa savar§easca 
multe alte fapte care se opun tendintelor lor innascute si cducatiei lor timpurii. Astfel, 
putem sa intrebam: Cat de rationali sunteti daca va tineti doar de comportamentul 
“perfect natural”? Nu prea! 
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Pentru a inrSutSp si mai tare lucrurile, odatS ce eroded cu tSrie cS: “Oamenii 
trebuie intotdeauna sS mS iubeascS cu sinceritate,” vep trece printr-un sir lung de stSri 
anxioase, in cazul in care accstia nu vS iubesc, dar mai mult decat atat vS vcti simp la 
fel de anxiofi, fi dacS va iubesc. Pentru ca dacS va spunep, “Oh! Oamenii chiar ma 
iubesc acum. Cat este de bine! Ce persoanS minunatS inseamnS ca sunt!” vcti gandi, 
aproape inevitabil, cu o secundS mai tarziu, “Dar, daca maine nu ma vor mai iubi? Ce 
groaznicl Ce persoana lipsitS de valoare as fi atunci!” Asadar, chiar si atunci cand 
obtincti ceea ce considerap ca trebuie sa obtineti, daca va ganditi ca s-ar putea sa le 
pierdep, in viitor, va vcti simp, tot la fel de panicati. Pentru ca intotdeauna exists, in 
lumea noastrS schimbStoare, marea posibilitate de a le pierde. De exemplu, oamenii 
care acum va iubesc la nebunie, ar putea sa moarS; sa se mute intr-un alt coll de lume; 
sa sufere serioase probleme fizice sau emolionale; sa inceteze in mod spontan sa mai 
pnS la dumneavoastra; sau sa isi schimbe, intr-un alt mod, sentimentele pe care vi le 
poartS. Cum puteli, atunci, sa traifi fSrS a va simp anxiosi, daca va pSstrap, in 
continuare, cerinlele absolutiste de a fi iubiti? 

Asadar, puteli vedea, ca cele douS modalitad de a va simp, atunci cand pierdep 
o persoana dragS sau cand nu va atingep un scop, sunt: cea adaptativS, cu sentimente 
de pierdere si tristele, sau cea dezadaptativS cu sentimente de depresie, panicS, si 
autoevaluare globalS negativS. Atunci cand nefericirea include primele emopi, este pe 
deplin raponalS si justificatS. Dar cand nefericirea include catastrofarea, ea este 
inutilS. Va creap, in mare parte, depresia si suferinla nu din cauza experienlelor 
activatoare care au loc in viala dumneavoastra (la punctul A), ci din cauza sistemului 
dumneavoastra de credinle (la punctul B). Iar, dumneavoastra, prin faptul ca va putep 
alege credinlele, si prin faptul ca va putep considera pierderile ca fiind regretabile si 
neplScute, in loc de groaznice si catastrofale, avep un control real asupra emopilor 
dumneavoastra. Asta doar daca vep observa cu atenpe ce facep pentru a vi le crea si 
doar daca va vep folosi inlelepciunea pentru a le schimba! 

Avand in vedere ca am punctat acest lucru, trebuie sa subliniem si faptul ca 
noi nu credem ca vreun om poate, oricare ar fi perioada de timp, sa se simtS perfect 
sau complet fericit. in realitate, cSutarea dumneavoastra frenetics dupS ceva perfect, 
va condamnS la nefericire. Oamenii, nu sunt fiinlele care sa dobandeascS perfecpunea 
in ceva - cu atat mai mult fericirea perfects. DatoritS experienlelor pe care le trSip in 
fiecare zi, suntep supufi la sute de frustrSri, dureri, necazuri, bob, si stres. §i, asa cum 
aratam si in aceasta carte, dumneavoastra putep, intr-adevar, invinge, multe dintre 
aceste obstacolele fizice si emoponale. Dar, nu le putep invinge pe toate! 

De exemplu, putep sa va abordap si sa va schimbap starea profunda de 
depresie. in mare parte, putep face acest lucru, pentru ca o considerap constants, 
pentru cS avep timp suficient sS vS gandip asupra ei, sS vS dap seama care sunt 
originile ei si sS vS disputap gandurile cu care ap creat-o si cu care o suspnep. Pe de 
altS parte, emopile negative scurte, desfasurandu-sc pe o perioadS scurtS de timp nu 
pot fi, la fel de u§or, abordate, explorate sau schimbate. 

in doar pupne cazuri, bStSliile hnpotriva durerii psihologice, sunt complet 
castigate. Astfel, de§i descoperite §i schimbate, credinlele iraponale, vor fi complet §i 
pentru totdeauna indepSrtate, in foarte rare cazuri; ele reapSrand, de obicei, din cand 
in cand. De aceea, ar fi bine sS vS monitorizap, in permanenpi, cerinlele si 
insistenlele. De exemplu, considerap cS nu putep trSi fSrS aprobarea cuiva, si pentru 
cS avep aceastS credinlS, vS menpnep intr-o stare de nefericire. Dar, dupS ce depunep 
un I mental considerabil, reus hi, sS considerap, intr-un final cS suntep capabili sS 
trSip intr-un mod satisfScStor, chiar fi fSrS sprijinul prietenilor dumneavoastra. Cu 
toate acestea, ideea cS viala dumneavoastra nu are nici o semnificape, farS aprobarea 
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existe. DumneavoastrS sugerati cS nu ar trebui in nici un caz sa se intample! Aceste 
cereri absolutiste sunt nerealiste, ilogice, si dSunStoare din mai multe motive: 

a. Din cate slim noi, nici un trebuie absolutist nu exists in lume. Este 
justificabil sa spuncti: “ Daca vreau sa supravictuicsc, trebuie sa am cat mai multa 
grijS de sSnStatea mea,” pentru ca, in situatia de fata, acest trebuie nu este transfonnat 
intr-unul absolut (nu il transformati intr-o ccrinta absolutists), ci il face contingent cu 
scopul dumneavoastra. Dar, daca spuncti, “ Trebuie sa supravictuicsc, indiferent daca 
am sau nu grija de sanatatea mea,” faced o afirmatie absolutists si pretindeti sS existe 
o lege specials a universului, care sS presupunS faptul cS indiferent care sunt 
condifiile dumneavoastra trebuie sS supravietuiti. O astfel de lege nu exists. O 
inventati dumneavoastrS, intr-un mod dogmatic. 

b. Atunci cand credeti cu tSrie in convingerile dumneavoastrS absolutiste, 
tindeti sS fiti foarte mSreti si sS pretindeti cS aveti puteri asemSnStoare cu cele ale lui 
Dumnezeu, puteri pe care, bineantcles, nu le posedati. Pentru cS atunci cand afirmati: 
“Nu trebuie sS fiu respins de partenerul meu, si prin urmare, faptul cS ea sau el m-a 
pSrSsit, este un lucru groaznic, ” sugereazS de fapt, “Pentru cS vreau ca partenerul meu 
sS mS iubeascS, el sau ea trebuie sS mS iubeascS.” Ei, ce sens are acest lucru? Ave(i 
dumneavoastrS control asupra sentimentelor partenerului (sau a oricSrei alte 
persoane)? Suntcti - intr-adevSr ! - regii regilor sau creatorii universului? Mult noroc, 
atunci! 

c. Ori de cate ori pretindeti cS ceva trebuie sS existe, cand de fapt nu trebuie, 
realizati, de fapt, o contradictic absurds. DacS oamenii trebuie cu adevSrat sS vS 
iubeascS, inseamnS cS exists o lege necalificatS a universului care afirmS faptul cS ei 
nu au o altS posibilitate de alegere, §i cS ei trebuie sS dea dovadS de bunSvoinjS. Iar, 
atunci cand considerati cS este groaznic cS ei nu vS mai iubesc, inseamnS cS suntcti de 
pSrere cS ei trebuie neaparat sS facS, ceea ce ei nu fac. Cum ar putea exista o astfel de 
situatie contradictorie? DacS ei trebuie sS vS iubeascS, atunci cu sigurantS cS o fac 
(pentru cS asa poruncestc destinul); si dacS, acum, ei nu vS iubesc, atunci ccrinta 
dumneavoastrS absolutists 'trebuie' nu poate exista. Nu puteti sS sustincti cu 
vehemenjS cS oamenii trebuie sS vS iubeascS, §i in acela§i timp, sS nu vS iubeascS. 
Orice trebuie sS existe, in mod clar exists. Faptul cS sustincti cS trebuie cu necesitate 
sS existe ceea ce vS doriti, este in mod clar, fals. Pentru cS dacS ar exista, nu ati avea 
niciodatS probleme sS obtineti ceea ce “trebuie” sS obtineti! 

d. DacS vS ganditi mai bine, veti constata cS ceea ce presupune cauza anxietdtii 
dumneavoastrS este o c red in (3 absolutists (sau mai multe), intr-un trebuie absolut. 
Pentru cS, este foarte probabil, ca ceea ce spuncti cS trebuie sS existe, sS nu existe, de 
fapt, in realitate (si mai ales in anumite situatii) - ceea ce vS va face sS vS simtiti 
distrusi. DacS spuncti, “Oamenii trebuie sS mS iubeascS, intotdeauna, in mod sincer” 
aranjati in asa fel lucrurile, incat sS nu vS simtiti doar tristi si cu pSrere de rSu, ci si 
complet deznSdSjduiji. Pentru cS ceea ce sugerati, cu adevSrat, prin aceastS formulare, 
este: “DacS, vreodatS, vor inceta sS mS iubeascS, voi fi o persoanS total inadecvatS, §i 
nu voi putea sS mS mai accept in aceastS situajie sau sS mai due o via(3 fericitS.” Ei 
bine! DacS chiar credeti aceste prostii, inseamnS cS atunci cand oamenii inceteazS sS 
vS mai iubeascS, riscaji sS vS pierdeji toata fericirea. Pe langS cS relajia dintre 
dumneavoastrS si ei se stars este, cel mai rSu este cS vS puncti in primejdie prezentul si 
viitorul dumneavoastrS. Fiind consticnti de pedeapsa implicatS - si anume cS nu veti 
mai putea fi fcriciti in cazul in care ii pierdeti pe ei - vS veti simti, aproape 
intotdeauna, foarte anxiosi (si nu ingrijorati, in mod adaptativ) cand este vorba de a 
obtine o relatie bunS. 
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Credintele [rationale (Cl), pe care le aveti, “Faptul ca am pierdut aceasta persoana sau 
acest lucru este groaznic sau catastrofal.'' Termenii de groaznic sau catastrofal, 
folositi in acest context nu inseamna, de fapt, doar faptul ca este regretabil sau trist. 
Ei inseamna mai mult decat atat. Daca va ganditi cu atentic la acest lucru, va veti da 
seama ca ceva mult mai rau decat a fi rau, nu poate exista. Oricat de nefericit ar fi 
cazul, in care v-ati pierdut partenerul sau locul de munca, ramane a fi, in continuare, 
doar un caz nefericit. Chiar si cand il considerati extrem sau din cale-afara de 
nefericit, ramane a fi nimic mai mult decat atat. Dar, folosirea termenului groaznic, 
atunci cand duce la panica sau depresie, presupune altceva - si ganditi-va bine; nu ne 
credeti pur si simplu pe cuvant! - ceva mult mai mult decat un simplu lucru nefericit. 
Inseamna ca pierderea suferita este la fel de rea precum, orice alta pierdere ar putea fi 
- si anume suta la suta rea. Acest lucru este foarte putin probabil! - din moment ce 
intotdeauna ar putea fi ceva si mai rau decat atat. Mai inseamna, si faptul ca pierderea 
dumneavoastra este atat de dureroasa, incat ea categoric nu ar trebui sa existe. Dar, 
bincantclcs, ea exista. Astfel, tennenul de groaznic, este o exagerare grosolana si 
nerealista. Catastrofarea va transforma emotiilc de tristele in ceva mult mai rau, 
decat ar fi, daca ar fi privite din alt punct de vedere §i, prin urmare va face §i mai 
putin capabili de-a le face fata. 

3. Poate, vi se pare a fi un mod de eschivare faptul ca folosim mereu termeni 
precum regretabil, dezavantajos, si suparator, in timp ce evitam termeni precum 
groaznic, catastrofal, si teribil. Dar, inseamna mult mai mult decat doar un mod de 
eschivare! Sa luam doua cazuri. Daca, sunteti convinsi de faptul ca atunci cand 
partenerul va respinge, aceasta este o situatie total nefericita, inseamna ca insinuati 
putemic ca ati considera a fi o situate deosebit de fericita, daca 1-ati convinge pe el 
sau pe ea sa se intoarca la dumneavoastra - si ca ati vedea ca fiind o situatie fericita 
daca ati putea stabili o relate satisfacatoare cu un alt partener. In consecinta, veti fi 
motivati, prin faptul ca intclegeti aceasta pierdere ca fiind nefericita, sa faced ceva in 
legatura cu asta: de exemplu, sa va implicati intr-o alta relatic multumitoare sau sa va 
simtiti bine chiar daca sunteti de unii singuri. Dar, daca sunteti convinsi, ca a fi 
respinsi de cineva este groaznic, veti tinde sa nu facet) mai nimic, in legatura cu acest 
lucru - cu cxceptia: (a) sa va pi an get) la nesfarsit, cu privire, la cat este de groaznic ; 
(b) sa va invinovatiti pentru ca ati contribuit la acest rezultat groaznic, (c) sa fit) 
convinsi ca va simtiti prea tulburati pentru a face vreodata ceva, cu privire la o alta 
relate; (d) sa prcziceti, in mod absurd, ca nu veti mai avea niciodata o alta relatic 
buna; (e) sa va culpabiliza(i, cu desavar§ire, §i sa va “demonstra(i”, ca un vienne ca 
dumneavoastra nu merita sa primeasca acceptare; si (f) sa liti convinsi de faptul ca 
demonul catastrofelor v-a prins in gheara lui, in mod irevocabil, si ca nu aveti nici o 
putere sa va ajutati sau sa faccti fata unei asemenea orori incredibile. 

Faptul ca vedeti orice experienta activatoare sau adversitate nefericita ca fiind 
groaznica, catastrofala, teribila, va amagestc, facandu-va sa credcti ca nu pitted, i n 
nici un caz sa faccti fata acestei groaznice pedepse a universului. Indiferent cat de 
nefericit sau de indezirabil este un eveniment, avc(i totusi capacitatea de a-I face fata. 
Dar daca il considerati, a fi, cu adevarat catastrofal, veti renunta la aproape tot 
controlul pe care il aveti asupra lui (si asupra cmotiilor, pe care le aveti in legatura cu 
el) si veti deveni supusii unei nenorociri si mai mari. 

4. Daca veti fi sinceri cu dumneavoastra, veti putea recunoastc faptul ca atunci 
cand considerati o pierdere sau o situatie frustranta ca fiind groaznica, va ref'eriti, in 
realitate, la faptul, ca avand atatea dezavantaje, nu ar trebui sa existe. Nu o vedeti ca 
fiind, pur si simplu indezirabila, ci pretin deli ca universul nu ar trebui sa va faca un 
lucru ca acesta. Ceea ce inseamna ca nu va referiti la faptul ca ar fi de preferat sa nu 
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„Ce fel de bolboroseala este aceasta?” v-a(i putea intreba. „Considera(i ca 
deprimarea este inutila, dar ca intristarea este dezirabila si adaptativa? Vorbiti serios?” 

Da, vorbim serios! Am vrea sa acceptati faptul ca dumneavoastra suntcti cei 
care, in mod consticnt sau inconsticnt, vi le cauzati - sau alegefi sa va simtiti 
deprimati si anxiosi. Pentru ca dumneavoastra va creati, in mod inutil, aceste cmotii 
prin intermediul credintclor irationale daunatoare, putcti alege, in mod consticnt, sa le 
schimbati in cmotii negative adaptative. 

“Cu adevarat? Vorbiti serios!!?” 

Da, vorbim serios, iar inainte, de-a incepe sa rade(i in hohote, poate ar fi bine 
sa definim tennenii de: a fi fericit si nefericit. Atunci, poate ca nu ne vcti mai 
considera atat de nebuni pe cat parem la prima vedere. Dictionarul delineate, in sens 
larg, tennenul de nefericit ca §i: trist; nenorocit; distrus; mahnit. In orice caz, acesta 
spune doar jumatate din povestea adevarata. Nefericirea pare, de fapt, sa fie compusa 
din cel putin doua reactii oarecum diferite: (1) un sentiment de tristele, mahnire, 
iritare, suparare, sau regret fata de faptul ca nu obtineti ceea ce v-ati dori sau ca 
obtincti ceea ce nu va doriti; si (2) un al doilea sentiment destul de diferit de primul, 
de panica, depresie, lipsa de valoare, sau furie pentru faptul ca va considera(i fie 
privati, fie contracarati de anumite lucruri; convingandu-va puternic ca nu trebuie sa 
va simtiti frustrati; si considerand ca este oribil si groaznic daca va simtiti astfel. 

Cu alte cuvinte, nefericirea, se compune din doua parti foarte diferite: (1) 
faptul ca vrcti, va doriti, sau prcfcrati sa va atingeti anumite scopuri sau obiective si 
ca va simtiti dczamagiti sau frustrati cand nu le atingeti; si (2) faptul ca cereti, 
insistati, pretindeti, si reclamati, toate la modul absolut, sa va atingeti scopurile si 
obiectivele, si va simtiti invcrsunati, furiosi, pan i cat. i, dispcrati, si va autoevaluati 
global negativ, atunci cand acest lucru nu se intampla. 

In REBT, facem distinctia intre cmotii le adaptative, acestea fiind de suparare 
si enervare atunci cand picrdeti ceva drag; si cmotiile dezadaptative, de depresie sau 
furie, care pomesc din refuzul dumneavoastra de a accepta frustrarea, si din faptul ca 
va plangefi ca ele nu ar trebui in nici un caz sa existe. Daca ganditi rational, va vcti 
simti foarte deceptionati sau tristi, in urma pierderii unei persoane dragi. Dar nu 
trebuie sa va simtiti, de asemenea, total complesiti si deprimati cu privire la acecasi 
pierdere. Putcti alege, in mod adaptativ, sa va simtiti foarte necajiti sau iritati de 
situatiile frustrante. Dar, nu trebuie sa lasati sa va simtiti foarte furiosi sau sa va auto- 
compatimip in legatura cu aceste infrangeri. 

In timp ce sentimentele dumneavoastra de pierdere sau indurerare sunt reactii 
adaptative fata de diverse pierderi care au loc in viata dumneavoastra, starile de 
panica sau depresie nu sunt. De ce? Din mai multe notive importante: 

1. Cand vi se intampla ceva ce nu va dorifi la punctul A (Expericntele 
dumneavoastra Activatoare sau Advcrsitatilc), va simtiti tristi sau suparati la punctul 
C (Consecinlele dumneavoastra emolionale) pentru ca va spune^i, de obicei, la 
punctul B (Sistemul dumneavoastra de Crcdinte), ceva de genul: “Este foarte 
regretabil faptul ca am pierdut aceasta persoana sau acest lucru.” Aceasta este o 
afirmatie logica sau “demonstrabila” - o Crcdinta Rationale (CR) - de vreme ce putcti 
dovedi ca (in lumina propriului sistem de valori) ca nenorocirea vine, intr-adevar, ca 
si o urmare a acestei pierderi. Astfel, daca va picrdeti partenerul sau locul de munca, 
vcti avea de suferit, cu siguranta, mai multe dezavantaje, si, prin urmare, este absurd 
ca dumneavoastra sa concluzionati cu: “Ce noroc!”, si sa va simti fcriciti in legatura 
cu ce s-a intamplat. 

2. Starile de panica sau depresie pe care le a vcti, reprezinta un tip de 
Consecinte cmotionalc (punctul C), total diferit. Ele pornesc, in mare masura, din 
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Capitolul 9 


Refuzul de-a va sim^i cuprin§i de disperare 


Oricine, care incearca sa va ofere prescript^ pentru dobandirea fericirii desavarsitc, nu 
prezinta un comportament tocmai rational! Cu toate acestea multi dintre noi allrma, in 
mod nesabuit: Va putem invata arta de a nu va mai simti (efectiv) niciodata, profund 
ncfcriciti. 

Suntem discordant cand spunem aceste lucruri? Nu in totalitate. Nu putem sa 
va spunem cum sa fiti fcriciti, pentru ca ceea ce dumneavoastra, ca si individ unic, 
facet §i cat de multa satisfacte ob^inet in urma a ceea ce facet, depinde, foarte mult, 
de preferintele personale - pe care nu le putem prezice in totalitate. S-ar putea sa 
adorat sa facet plimbari la tara; sau s-ar putea sa detestat acest lucru. S-ar putea sa 
va simtiti extaziat in decursul actului sexual, pe care il avet cu partenerul 
dumneavoastra sau s-ar putea sa va simtt plictisifi. Cum am putea, atunci, sa va 
spunem noi ce v-ar face fericit? 

Desigur, putem sa va spunem ceea ce ne face pe noi fericit, dar nu putem 
prezice, (ci doar incuraja sa experimentat), care sunt lucrurile care va fac pe 
dumneavoastra fericit- Putem presupune, cateodata, ca ceva de ordin general, cum ar 
fi o activitate captivanta sau un interes vital pentru o cauza anume, va vor face fericit- 
Dar care anume este activitatea sau care anume este interesul vital care ar da lovitura, 
nu putem spune exact. Doar dumneavoastra, in urma unei examinari de durata, printr- 
un proces de incercari si erori, putet sa raspundefi la aceasta intrebare. 

Daca nu va putem spune cum sa fit fcriciti, putem oare sa va spunem cum sa 
cvitati a va simti nefericit? Pana la un anumit punct, da. Cu toate ca oamenii difera 
foarte mult atunci cand vine vorba de lucrurile care le fac placere, ei sunt, aproape 
intotdeauna, la fel de nefericit atunci cand se simt anxiosi, deprim at, sau cand se 
autocompatimesc. Iar noi, ca psihologi care am lucrat cu mult oameni nefericit, va 
putem spune, de cele mai multe ori, care sunt greselile pe care le facet pentru a va 
simt total nefericit - si cum putcti sa nu va mai simtt a § a - 

Pretindem noi ca dumneavoastra nu va simtiti niciodata, pe buna dreptate, 
tri§ti? Nu, nu e chiar asa. Susfinem, pur si simplu, faptul ca avet tendinta de a va 
produce foarte usor, o cantitate inutila de durere, sufcrinta, si nefericire. De altfel, 
majoritatea sufcrintelor prelungite §i de „nesuportat” pe care le traiti, innafara de cele 
care sunt datorate durerii fizice prelungite, nu au nici un rost. De cele mai multe ori, 
ele sunt invcntia dumneavoastra. 

„Oh, fifi serios!” ati putea pro testa dumneavoastra ”vret sa spuneti (Dr. Ellis 
si Harper), ca desi mama mea moare, partenera ma parasestc, iar eu imi pierd slujba 
pe care o ador - eu nu trebuie sa ma simt profund deprimat?” 

Da, noi chiar asta vrem sa spunem. Consideram, ca indiferent ce vi s-ar 
intampla, cu cxceptia durerii fizice prelungite, nu este necesar sa va simtiti ingrozifi 
sau deprimati. Dar, credem ca este dezirabil si adaptativ sa va simtt dczamagiti, 
frustrati sau indurcrati. 
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